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'Sigaradan Kurtulabilirsiniz'i hemen her yazisini, evde ve glnltk yurtyUsleri-
mizde kendisiyle mutalaa ettigim, oglum Talha Furkan'a ithaf ediyorum.

Cunkd o, bagmlilikla ilgili pek ¢cok tespitle eseri zenginlestirdi, carpici fikir-
leriyle calismaya buyuk katki sagladi, gérsel &gelerin belirlenmesinde de kayda
deger emegi gecti.

En onemlisi de, kitapla ilgili ilk notlari tutmaya bagladigimdan itibaren, o si-
ralarda hentz ilkégretim okuluna devam eden on bir yasinda bir ¢ocuk oldugu
halde, eseri hazirlamaya beni tegvik etti.

Notlarimi biriktirdi, masami dtizenledi, konustuklarimizi kelimesi kelimesine
aklinda tutup eve dénuslerimizde bana hatirlatti.

Yazdigm her yaziyr kendisine okuyup, “Oldu mu,” diye sordum, onaylama-
digi yerleri ya degistirdim ya da disarida biraktim.

Nevzat CANAN

DUMANDAN BIR AG,
Urkitmyor, korkutmuyor;
bilgilendiriyor, ikna ediyor;

hem ilmf bir calisma,
hem bir sanat eseri:
insanin ilgisini ¢ekiyor, strukltyor;
gorsel dgelerle de desteklenmis;
bu kitabr okuyan ¢ocuk veya geng,
asla sigara icmez;
bu kitabr okuyan sigara bagimlilari,
iradelerini de kullanabilirlerse,
temiz havanin tiryakisi olurlar.

insanlarin cogu,
su U¢ nimetin kadrini,
onlari yitirmeden 6nce bilmezler:
Saglik, genclik ve bos vakit.
Hazreti Muhammed

(Sallallahu aleyhi ve sellem)
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Onsodz

gegitli derecelerde sigara bagimlisi olan kimseler bu
kitabi okurlarsa, kendileri icin iyi olur. Onlar, ben,
sigara konusundaki her seyi biliyorum, demesinler. Eger
yaptiklari seyden haberleri olsaydi, sigara icmekten derhdl
vazgecerlerdi.

Benim sigarayi birakmaya hi¢ niyetim yok, diyenlerin de
bu kitabi okumalari, kendileri agisindan iyi olur. Onlar boyle-
ce, en azindan, ne yapmakta olduklarini gérmus olurlar.

Dumandan Bir Ag"i cocuklarin okumasi, hepsinden daha
iyi olur. CunkU en biytk kazang, o zaman ortaya ¢ikacaktir.

Dumandan Bir Ag, sigara icenler veya icmeyenler diye bir
ayirim yapllmadan, yediden yetmise herkes icin hazirlandi.
Fakat cocuklarin ve genclerin, daha dogrusu, hentz sigara
bagimlilari hdline gelmemis olanlarin sigara konusunda bi-
linclendirilmeleri asil hedef olarak secildi ve calisma, her yas-
tan ¢ocugun ve gencin ilgi ve begeni ile okuyacagi hikdye, siir
ve denemelerle canli bir hdle getirildi; ayrica, tamami 6zgtin
cizimlerle, eser, géze hos gérunecek bir sekilde dtzenlendi.

Dumandan Bir A8, ruhlari iknaya ayarli oldugundan, insan
ruhundaki giriftlige uygun olarak tasarlandi, mekanik bir plana
bagli kalinmadi. Eserin kompozisyonunu belirleyen mantik,
bilgiyi en kolay ve en duizenli sekilde kazandirmak oldu. Eseri

renkli, cekici, akici, strtikleyici ve etkili kilmak temel maksat



olarak hep korundu. Bu sebeple bazi mevzular genisletilerek
yahut farkli yerlerde farkli yonleri derinlestirilerek yeniden ve
yeniden ele alindilar. Clnk{ bu eserin esas gayesi sigaranin
zararlarini ispat etmek degil, insanlari sigaradan korumak ve
kurtarmaktir. Sigaranin zararlarini 6grenmek isteyenler igin
her yil yUz binlerce brostr basilmaktadir. O brostrler, siga-
ranin zararlarini 6grenmek isteyenler icin yeterli kaynaklardir.
Bu eserin gayesi o brostrlerin gayesinden ¢ok farklidir. Eliniz-
deki kitap, sigaray! birakmak isteyenler icin yillarca ugrasilarak
meydana getirildi ve onun bir baska maksadi da su: Iginde

bulundugu evlerin ¢ocuklari sigara icmeyeceklerdir.

Nevzat Canan



GIRIS
ILK HATA SAFLIK, FAKAT SONRAKILER SU(;TUR1

igara, yediden yetmise, buttn toplumumuzu ilgilendiren bir problem-

dir. Sigara butun toplumu tehdit ettigi icin, onun insan sagligina verdigi
zararlar, hem cocuklara ve genclere hem de yetiskinlere ve yaslilara etkili bir
sekilde anlatmak; b&ylece cemiyetimizi sigaraya karst korumak, sigaraya yakalan-
miglart da sigaradan kurtarmak gerekir.

Eger, yeni nesilleri sigara konusunda bilingli hdle getirip bugtine kadar sigara-
ya alismamig kimseleri, bundan sonra sigaradan uzak tutabilirsek, cok gegmeden,
sigara probleminden kesin bir sekilde kurtuluruz. Sigaraya karsi koruyucu bilgi-
lendirme, insanlari sigaradan kurtaricr bilgilendirmeden daha etkili, daha kolay,
daha ucuz ve daha gereklidir. Bundan dolayi, sigara karsiti yayin ve faaliyetlerde
onceligin, hentz sigara icme aligkanligi kazanmamis ¢ocuklara ve genclere veril-
mesi daha dogru bir yoldur.

Cocuklari ve gencleri sigara tehlikesine karsi bilingli ve uyanik kilmak icin
pedagojik esaslara uymak; gercekgi, gecerli yéntemler segmek, icten ve yar-
dimsever olmak, nesnel verilere dayanmak, ilmf disiplinlere uymak lazimdir.
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Tecrlbeler gostermektedir ki, sigaranin zarar-

larini saymak, cocuklari ve gencleri pek tr-
pertmemektedir. Ctnkd onlar yaglhhig,
dolayisiyla da sigaradan gérecekleri
zararlari, ¢cok ¢ok uzak bir gelece-
ge ait problemler olarak gdrmek-
tedirler. Kimi sigara tiryakilerinin
s 2 saglikli ve uzun bir hayat yasadik-
larini gdrmiis olmalarinin da tesi-
riyle, cocuklarin ve genglerin bir
kismi, hentiz ¢cok saglikli olmaktan
dogan iyimserlikleriyle, iclerinden,
“Bana bir sey olmaz,” demektedirler.
BUtUn aragtirmalar, yeterli deneyime
sahip olmadiklarindan, ¢ocuklarin ve geng-
lerin, sigara icen yetiskinlere 6zenerek veya on-
lar1 taklit ederek ya da arkadaglarina uyarak sigara icme-
ye basladiklarini gdstermektedir. Bu sonug, sasirtici degildir. Zararlarinin herkesce
bilindigi gtinimuzde, normal bir insan, sigaraya ancak ¢ocukken baslayabilir. 18
yasina kadar bu iptilddan uzak tutulmus bir geng, icinde bulundugumuz bilgi cagin-
da, aklini basina devsirdikten sonra sigara illetine kolay kolay tutulmaz.

Demek ki, meselenin odak noktasi, cocuklari ve gencleri, aleyhlerine olani
kolayca fark ve idrak edebilecekleri giinlere kadar sigaradan uzak tutmaktir. Bu
calismanin hazirlanisindaki ¢ikis noktasi da budur. Yani asil hedef, cocuklarimizi
ve genclerimizi, sigara beldsindan uzak tutmaktir.

Sigaranin toplumumuzda gerceklestirdigi tahribat, bir orman yanginina ben-
zetilebilir. Bir kibrit ¢oplyle bile baglayabilen bir orman yangininda yas kuru,
saglam ¢urik, geng vash dinlemeyen alevlerin daldan dala atlayarak, butin or-
mani sarigl gibi, sigara aliskanligi da, kadin erkek, genc vasl, ¢coluk cocuk diye
ayirmaksizin hepimizi tehdit etmektedir.

Orman yanginlarinda oldugu gibi, sigara yangininda da, dncelikle alevleri bir
noktada kesmek ve hentiz yanmaya baglamamis kisimlari kurtarmak, en akil-
lica yoldur. Ne var ki, bu, kolay bir is degildir. Clnkd yangin butin siddetiyle
devam etmekte, insanlar birbirlerini tutusturmaktadirlar. Hesaplamalara gére,
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Ulkemizdeki yetiskin nifusun Ugcte biri, sigara tiryakisidir. Yakinlarinin ve yakin-
larindakilerin sigara igmekte oldugunu géren cocuklari ve gencleri, sigaranin
zararli bir aliskanlik oldugunu séylemek suretiyle bu tehlikeden uzak tutabilmek
son derece glctur. Biraz evvel ifade edildigi gibi, cocuklar ve gencler, sigaranin
ortaya c¢ikardig zararlar hissedememektedirler. Bundan dolayi, elinizdeki ki-
tapta, sigaranin zararlar, akla, kalbe ve gbze hos gelecek calismalar ic ice kulla-
nilarak son derece etkili bir sekilde anlatilmistir. Fikralar, karikattrler, resimler,
siirler, 6zdeyisler, manzum ve mensur hikdyeler, yasanmis dykiler, denemeler,
ilmf yazilar, arastirma ve anket verileri ve muhtelif derlemeler akici, ahenkli ve
ilgi cekici bir Uslupla yazilip iyi bir planla esere yerlestirilmistir. Umuyoruz ki, bu
kitabi okuyan cocuklarla genclerden hicbiri, bir daha sigaraya elini stirmek bile
istemeyeceklerdir.

Elinizde bulunan bu eserde 6ncelik ¢ocuklara ve genclere verilmis olmakla
birlikte, yetiskinler ve yaslilar da énemsenmis, bundan dolayi, yanginin merkezi-
ne de mudahale edilmeye calisilmistir. CUnkd sigaraya ¢ocukluk ve genclik ¢ag-
larinda baslanmakta, fakat asil tahribat yetiskinlik ddsneminde gerceklesmektedir.
ls hayatina atilan, cesitli sorumluluklar yiiklenen ve birtakim hedefler pesinde
yUrlyen yetiskinler, sigaranin k&tt sonuglaryla ciddi ciddi karsilasmaya bagladik-
lari zamanlara dek, sigaradan vazge¢cmek séyle dursun, bu zararl aligkanliklari
Uzerinde enine boyuna dustinmemektedirler bile. Bu kitap, yetiskinlere, sigara
icmek suretiyle kendilerine, yakinlarina ve toplumlarina verdikleri zararlari ha-
tirlatmakta, dugttikleri o tuzaktan kurtulabileceklerini vurgulamakta, fakat bunun
ancak kendileri istedikleri takdirde mumkiin olabilecegini de itiraf etmektedir.

Sigaranin bagimlilik yapici etkisi cok kuvvetli oldugundan, bir defa sigaraya
baslamis olan bir insan, zararlarini gérmeye bagladigi zaman
dahi, o kotl aliskanhigindan kolay kolay vazgecememektedir.
Sigaray! birakmak gercekten glic bir istir. Sigara tiryakile-

rinin ekseriyeti, sigaray! birakamadiklari igcin bu tehlikeli
aliskanliklarini devam ettirdiklerini ifade etmektedir-
ler. Oldukga dikkatli bir sekilde hazirlanmig olan bu
kitabr okuyan yetiskinler, sigarayr birakmak ko-
nusundaki en 6nemli adimi atmis, yani sigarayi
mutlaka birakmalari gerektigini iyice anlamig
olacaklardir.



llmf calismalar, her konuda oldugu gibi, sigaray! birakma konusunda da bize
yardimci olmaktadir. Sigaraya benzer sebeplerle alisiimakta ve sigaray birakma
konusunda benzer zorluklar yasanmaktadir. Yapilan deney ve aragtirmalar so-
nucunda, sigara tiryakilerinin bu bagimliliklarindan kurtulabilmelerine yardimci
olabilecek yontemler gelistirilmistir. Sigara bagimlilari, elinizdeki kitapta da yer
verilen bu yéntemlerden yararlanarak sigarayl daha kolay birakabilirler.

Sigara icenler bilmelidirler ki, bu kitabi okumakla ve sigarayi birakma yon-
temlerini 6grenmekle kotl aliskanliklarindan birdenbire kurtulamazlar. Fakat
eger isterlerse bunu da yapabilirler. Sigarayi birakabilmek icin, atilmasi gereken
|0 adim vardir:

I. Sigaranin bize zarar vermekte oldugundan kusku duymamak:

Sigara beni hastaliklara ve 6liime gatiiriiyor!
2. Sigarayl mutlaka ve derhdl birakmamiz
gerektigini bilingle anlamak:

Sigara, hayat kalitemi diistiriiyor; yiiziim daha

da sararacak!

3. Yanhs ve anlamsiz bir davranigi hila ne-
den siirdiirdiigimiiziin muhasebesini yap-
mak:

Bedenime zarar veren bu dumanla cigerlerimi
doldurmamin ne anlami var?

4. Biz diislinmesek de, sigaranin bize zarar
verdigini fark etmek:
Adim adim yaklasan tehlikeyi neden gormez-

den gelmeye caligiyorum?

5. Sigaray1 birakma konusunda kesin bir
karar vermek:

Bundan sonra sigara icmemeliyim!

Dumandan Bir Ag



6. Sigarayi birakma kararini uygulamak igin dogru bir zaman segmek:

Kiil tablami doldurup doldurup bosaltiyorum, ya cigerlerim... Neden hdld iciyo-
rum ki! Artik irademi kullanmaliyim.

7. Sigarayi kaldirip bir kenara birakmak:

Bundan sonra sigaraya elimi siirmeyecegim; bu kararimi en azindan beg giin
uygulayacagim.

8. Sigarayi birakmakla dogru ve faydal bir karar vermis oldugumuzu
hi¢c unutmamak:

Kalbimi, akcigerlerimi, kuvvetimi koruyorum; bundan sonra daha saglikl yasa-
yacagim; bakimsiz, hdlsiz, dkstiren bir zavalli olmayacagim!

9. Sabirl ve kararli bir tutumla, sigaradan daima uzak durmak:

Icimdeki istek, hep, tek bir sigara i¢ diyor, sanki bir tek sigara icsem, baska is-
temeyecek; hdlbuki bir defa sigara icersem, sonraki sigarayi icim daha kuvvetle
arzulayacak, fakat simdi icmezsem, icimdeki istek zayiflayacak; su hdlde en iyisi
biraz dolasmak veya biraz meyve yemek. Sigara icmek istedigime gore strese
girmisim demektir, stresimin sebeplerini diistinmeli ve rahatlamanin, mutlu ol-
manin yollarini bulmaliyim.

10. Bir sigaradan bir sey olmaz tuzagina dismemek:

Artik irademe sahip olabiliyorum ama es dost arasinda bir sigara icmekle bile
yeniden sigaraya baglamis olurum; bundan dolayi her tiirlii sigara ikramina kar-
s1 daima su cevabi verecegim: Tesekkiir ederim, ben kullanmiyorum.

Sigaradan kurtulmanin yolu, sigaranin 6ldtrtict bir aliskanlik oldugunu idrak
etmek ve irademizi kullanarak, uzun stren o glic miicadeleye blytk bir istekle
baslamaktir. Butln tiryakilerin b&yle bir karar vermek mecburiyetinde oldukla-
r, bu calismada iimf ve ikna edici ydntemlerle gésterilmis ve sigaray birakmak
isteyenlere rehberlik ediimeye de calisimistir. Kisiler, bu konuda gésterecekleri
gayretten dogacak karin en blytk bslumint kendileri alacaklar, sigarayi birak-
makla, 6ncelikle kendi sagliklarini korumus, hatta hayatlarini kurtarmig olacaklar,

Dumandan Bir Ag



fakat ayni zamanda, yakinlarini da korumus ve ddullendirmis olacaklardir.

Sigara ne kadar daha fazla ve ne kadar daha uzun stre igilirse, zarari da
o nispette artan bir zehirli maddedir. Sigaray! daha seyrek icenin vicudunda
daha az tahribat meydana gelecektir. Temennimiz, herkesin bir an &nce siga-
ra bagimliigindan kurtulmasi yéniinde ise de, tiryakilerin bir kismi, bu kitab
okuduklari hélde sigarayr birakamayacaklardir. Fakat onlar, en azindan, eski-
sinden daha seyrek sigara icecekler, kaliteli titUnleri tercih edecekler, sigara
dumanindaki katrani belli dl¢tide stzen filtrelerden yararlanacaklar, C ve B
vitamini takviyeleriyle viicut direnglerini arttirmaya calisacaklardir.

Tekrar etmekte yarar gériyorum: Bizim &nerdigimiz secenek bu degildir.
Sigara, tamamen terk edilmesi gereken bir zararlidir. Kesin olarak birakilma-
dikga, sigara, viicudumuza zarar vermeye devam eder. Bunyeye, icim bicimine
ve tUtlnln evsafina bagli olarak degisik derecelerde olmakla birlikte, her giin
icilen tek bir sigara bile organizmaya zararli olabilmektedir. Ustelik sigarayi
bir mtddet daha seyrek icen tiryakilerin, cok gecmeden, eski standartlarina

dondukleri gortlmusttr. Sigaray! duzenli olarak daha seyrek sayida
icmek iradesini gdsterebilmek, ondan tamamen uzak kalmak-

tan ¢ok daha zordur. Sigaray azaltmak, onu birakmamak
demektir. Sigaranin her dozu kesinlikle zararlidir. Fakat
yine de, ben sigarayl birakamiyorum diyenlere, son
care olarak, ne yapalim, o zaman ¢ok ¢ok daha seyrek
icmeye calisin, denmelidir.
Sigara, yediden yetmise, bUtin toplumumuzu
ilgilendiren bir problemdir. Bu climledeki yediden
yetmise tabiri, gercek bir sinir cizmemektedir. Fakat
bu deyim, sigara problemine sasirtici derecede uy-
gun dismektedir. Clnkd tlkemizde sigaraya bag-
lama vasl, yedi yasa kadar dusmusttr. Tiryakilerin
codu, bu k&tu aliskanliklarini genellikle 18 yagina
kadar kazanmakta ve sigara bagimlilarinin pek azi
70 vyasini gecebilmektedirler. Dolayisiyla da, siga-
ra, toplumumuzu gercekten de yediden yetmise
ilgilendirmektedir. Fakat yediye daha yakin yaslar,
daima daha fazla ilgilendirmektedir. Cunkd Ulke-
mizdeki sigara tiryakilerinin 6nemli bir boltimd, 40
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yaslarindan itibaren aramizdan ayrilmaktadirlar. Yaglilarimiz ise, sigarayi birak-
mis veya hicbir zaman sigara aliskanligi kazanmamis kisilerdir. Zararin neresin-
den dontlse kar oldugu icin, yetiskinlere sundugumuz tavsiyeler, elbette sigara
icen vasllarimiz i¢in de aynen gegerlidir.

Unutmayin, bir zamanlar, dinyada hi¢ kimse sigara icmiyordu ve bu yine
oyle olabilir. Sigara icmeden de yasanabilir. Daha dogrusu sigarayla birlikte
yagsanamaz. Ya saglik ve hayat ya da hastalik ve ltim. Tercih, bizimdir.

e&ﬁ%
 GQUFCUF .

Izlemeye devam ederse lokomotif bu rayi

Cuf cuf ederek yakinda terk eder burayi

Saran limon gibi sararir, yakan sap gibi yanar,
Her hastaligin dostu olan tdtunle sigarayu.

Calis, spor yap, gul, eglen, oku, dustn, 6zglrce yasa;
Yalniz hi¢bir zaman sigaraya getirme sirayu.

Getirirsen, gliclin tukenir, hayat kaliten diger
Ve bosu bosuna harcarsin cebindeki liray!.

Zararin o kadarla da kalmaz, yirmi, yirmi bes vilda,
Harabeye dénmis gorirstn icindeki saray:.

Bu uzun bir stiredir, sigaranin cani sikilir,
Keske o da burda olsa, der, hatirlar biray!.

Sigara icmezsen, saglikli olarak yaglanirsin,
Icersen, altmig gtinden hesaplar Azrail her ayi.

Dumandan Bir Ag



SIGARA VE ALISKANLIK

BUYUK PROJE

Zararl zevkler zevzekler igindir.

irisken bir dostum vardi. Onunla, bir sirk iglettigi glinlerde tanigmistim.
O siralar, isleri gayet iyiydi. Il il dolasiyor, renkli gésterilerle, cocuklar
ve buyukleri eglendirip gtldirtyordu.

Aradan on iki yil gecti ve biz birbirimizi hi¢ gérememistik. Yalniz bir ara,
islerinin pek iyi gitmedigini haber almigtim.

Gecgenlerde, gittigim buytk bir sehirde, kalabalik caddelerin birinde karsilas-
tik. O, beni tanimayip gececekti. Durdurdum. Tanidi, hemen birbirimize sarildik.
Aman Allah'im, ne hos bir tesaddftt. Kendisini yeniden gérmus olmaktan buyuk
bir mutluluk duydum.

Ben, hayatimda onun kadar atak, onun kadar caligkan, onun kadar kabiliyetli
bir bagka insan tanimamis oldugumu soyleyebilirim.

Kendisiyle uzun uzadiya konusabilmek igin, vaktinin musait olup olmadigi-
ni sordum. Gulimseyerek,

— Gonlun rahat olsun, higbir isim yok, dedi.

Birlikte, bir parkta oturduk. Fakat, halini hi¢ iyi bulmamistim.

m Dumandan Bir Ag







Sorularima buradan basladim:

— Dostum, dedim, ne oldu sana boyle?
Derin bir ah cektikten sonra anlatti:

— Hi¢ sorma, birkag vyildir, ne yaptiysam tutturamadim. Artik hicbir sey
cocuklarin ilgisini cekmiyor.

— Allah Allah dedim, niye &yle olsun ki. Benim bildigim, cocuklar sirklere
bayilirlar.

— Dogru, eskiden dyleydi ama, simdi, cambazliklart kendileri yapiyorlar. Bi-
sikletleriyle, kimsenin gecemeyecegi verlerden gidiyorlar. Oyun bahgelerinde
incecik demirlerin tzerinde ylrtyorlar. Hepsinin otomatik ve uzaktan kuman-
dali harika oyuncaklar var. Cesit gesit ¢izgi film yuzinden, olaganustultklere
alistyorlar. Kisacasi, hepsinin sasma duygulari kaybolmus.

— Bir ara sihirbazlikla bol musteri topluyordun, o is ne oldu?

— Guldurme adami. Bugtinin cingdz ¢ocuklari sapkadan tavsan ¢ikarma
gibi numaralari hi¢ yutarlar mi!

— Hint fakirlerinin, urgani havaya dikip dimdik durdurduklarini, sonra bu
uzun ipe tirmana tirmana en Uste ¢ikip gbkylzinde kaybolduklarini, sonra,
yerde kalan yardimcilarinin gége bir hanger firlattigini, hangerin geri gelme-
digini, sadece yere birka¢c damla kan dustigind dinlemistim. Bence bu gibi
numaralar herkesin ilgisini ceker.

— Cok iyi numaraymis ama, ben o kadarini yapamam. Zaten ben bugtine
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kadar, hep, olabilecek seyleri yaptim.

Ister istemez gtildiim. Biraz alind:

— Niye guldtgini anlayamadim,

dedi.

Boyle bir sey sdylemeye niyetim olmadigl hédlde, mecburen distincemi
acikladim:

— Senin neden musteri toplayamadigin anlasiliyor. Olabilecek seyleri ya-
parsan elbette seyircin olmaz.

— Yillar 6nce, kdy ve mahalle meydanlarinda ayi oynatirken, inan ki, simdi-
kinden ¢ok daha fazla kazaniyordum.

— Tabif ki kazanirsin. Egitilmis hayvanlar, cocuklarin daima dikkatini ¢ceker.

— Dogru soyluyorsun.

— Eee, 0 ise devam etseydin ya.

— Nasil devam edebilirdim, ¢ocuklar sikiimaya basladilar. Ayilar, ¢cok fazla
sey 6grenemiyorlar. Ayaga kalkiyorlar, yat denince yatiyorlar, hamamda nasil
yikanilacagini gésteriyorlar. Bir de def esliginde oynuyorlar.

— lyi iste.

— lyi olur mu hi¢. Etrafimiza toplanan zamane veletleri, ayidan ¢cok bize
gultyorlar. Maskara durumuna dusttk vallahi. Hald bu adam, modasi gegmis
eglencelerle gosteri yapmaya calisiyor diyerek, kimi acriyor, kimi gtltstyor.

— Atilim yapmazsan bdyle olur!

— Atiim yapmaz olur muyum! Ipte yuriyen geng bir kiz yetistirdim. Bir
muddet, stper para kazandim.

— Sonra ne oldu?

— Her tarlt aksilik de bizi bulur.

— Kiz evlenip gitti mi yoksa?

— Hayir, 6yle olmad.. Ipten asag distu. Elindeki degnek de benim kafama
carpti. Ug glin sisi inmedi.

— Kiza ne oldu peki?

— Beli incindi, ayagi bertildi; bir daha da ip Ustinde yurtyemedi.

— Cok kott olmus sevgili dostum.

— Sorma, ne demezsin.

— Peki kiz ipten nasil dustt? lyi yetistirememis olmalisin.

— Cocuklar bas belasidir. Veledin biri, yaninda kiiglk bir fare getirmis. Kiz
ip Usttinde yururken... Ah, onu yakalayamadim. Eger yakalayabilseydim, esek
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sudan gelinceye kadar pataklayacaktim.

— Yapma ya, niye bu kadar kizdin ¢ocuga?

— Yahu, ip Ustlinde yurtyen kizin Usttne fare atilir mi hig!

— Cok haklisin dostum... Sonra ne oldu?

— Ne olsun, kiz gidince bizim tezgah batti.

— Son isin bu mu oldu yoksa?

— Bu olur mu! Sonra bir aslan aldim. Bunu bir gtizel terbiye ettim.

— Aferin sana.

— Ne aferini be! Neredeyse canimdan oluyordum!

— Gegmis olsun, ne olmustu?

— Kigin bizim isler yavaslar. Durma noktasina gelir. Bir aslani beslemek, onu
egitmekten ¢ok daha zordur. Her aslan gtinde kag kilo et yer bilir misin?

— Nerden bileyim, hi¢ aslan beslemedim.

— Valla ben bes kilo kadar veriyordum. Ama, versen on kilo da yer, daha
fazla da...

— lyi de, aslanin cok et yemesinin ne zarari var?

— Isler yavaglayinca, ben, aslanin etini giin gin azaltmak mecburiyetinde
kaldim. Bu, beg-on glin b&yle stirdd. En nihayet, bizimkinin tayinini 250 gram
kiymaya kadar dustrdim.

— Eeee?

— Eeesi, birglin, temizlemek Uzere kafesine girdim. Girmez olaydim. Meger
melun hayvan, boyle bir firsati bekliyormus. Kafesi actigim gibi, kukreyerek
Uzerime saldirdi. Can havliyle kendimi disari zor attim. Hemen kapisini stir-
glledim. Birkag glin sonra da o canavari yok pahasina bir hayvanat bahcesine
sattim. Halbuki onu ¢ok iyi egitmistim. Iri bir kiirdanla diglerini kendi ellerimle
temizlerken, cocuklarin bazilari ¢igliklar atardi.

— Her hélde son isin bu olmustur?

— Hayir, son olarak, ¢ok buyuk bir proje Uzerinde calistim. Bagarabilsey-
dim zengin olacaktim.

— Merak ettim, neydi bu?

— Bugtine kadar hi¢ kimsenin aklina gelmemis bir seydi. Hayvanlara sigara
icmeyi 6gretip, sirkimle sehir sehir, kdy kdy dolasacaktim. Eminim, yurt disin-
dan bile gosteri teklifleri gelecekti.

— Cok gtizel bir dustnceymis. Uygulasaydin ya.

— Ah ne ¢ok ugragtim bilsen. Ise maymunlarla bagladim. Sigara yakip verdim,
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hemen atip sondirdiler. Guinlerce yanlarinda sigara ictim. Ozenirler, yahut tak-

it ederler diye, yanlarinda cigara UstUne cigara yaktim.

— Yoksa maymunlari sigaraya alistiramadin mi?

— Ne alistirmasi! Ne kadar zorladiysam, bir nefes ¢ektirmeye bile muvaf-
fak olamadim.

— Allah Allah, ¢cok garip.

— Hig de garip degil kardesim. Bu hayvan milleti, viicuduna zarar verecek
seylere dénip bakmiyor bile.

— Baksen!

— Aynen &yle... Ustelik, maymunlar ¢ok da akillidirlar. Onlardan bana ha-
yir gelmeyecegini anladim. En iyisi akilsiz hayvanlar tzerinde calismak diyerek
iki esek satin aldim.

— Bak onlar mutlaka icmislerdir.

— Yine yanildin. Esekler de icmediler. Belki Amerikan sigarasi icerler de-
dim; Dudaklarina tutusturdum, derhdl ttkdrduler. Tam bir hafta ugragtim,
sonunda pes ettim.

— Niye pes ediyorsun ki. Baska hayvanlarda da deneseydin ya. Mesela
tavuklar... Sigara i¢en tavuklar dustinsene! Ne kadar komik olur.

— Denemedigimi mi saniyorsun.

— Onlar da mi igmediler yoksa?

— Ne inekler kaldi denemedigim ne kegiler, koyunlar; ne kopekler, kediler.
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Nefes alan ne kadar canl varsa,
hi¢biri, sigara icmeyi kabul etmi-
yor.

— Biraz zorlasaydin canim.
Alisinca icerlerdi. insanlar da,
once Oksurtyorlar filan ama,
alistiktan sonra bir daha 6mur-
lerinin sonuna kadar icmeye
devam ediyorlar. Hatta iste-

seler bile birakamiyorlar. Bana
sorarsan, sen o parlak projeni bosu bosuna yarida kesmissin. Bir mtuddet zor-
la icirecektin. Alistirdiktan sonra, hayvan kendisi gelip senden sigara isterdi.

Dostum, anlattiklarima aci acr gtldu:

— Sonunda milyarlar olacak da ben her yolu denemeyecegim hal Sen benim
gozlerimin icine baksana. Ben, hayatmi para kazanmaya adadim. Dediklerini
yapmaz olur muyum. Képeklerin burnuna giinlerce sigara mi sokmadim, inekle-
rin agzina puro mu tikmadim, agzina yanan sigara baglayarak kedileri mi yakma-
dim. Neler denedim neler. Fakat olmadi. Sonunda sunu kesin olarak anladim ki,
hayvanlar asla sigara icmezler. Sigaraya ancak insanlari alistirabiliriz.

— Su hélde artik dogru durust bir is bulsan iyi olacak.

— Sana higbir isim yok demistim ama, aslinda énemli bir isim var.

— Nedir o?

— s aramak.

Dostuma bir iyilikte bulunma zamanimin geldigini gdrmustim. Sevingli
bir sesle:

— Yanimda calisabilirsin, dedim.

Hicbir sey soylemedi. Elindeki iki metal parayi sikirdatarak ¢evirdi.

Olur mu, dedim. Yanimda ¢alisir misin? Senin gibi girisimci ve atilimci bi-
rivle is arkadashgr yapmak, benim icin karl ve zevkli olacaktir.

— Olur ama, istedigim zaman ortakliktan ayrilirim.

— Nedenki?

— CUnkd, beni zengin edebilecek buyuk bir projem daha var.

— Neyle ilgili bu?

— Yine sirk isi.

— Eger sir degilse biraz s6z edebilir misin?
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— Son projemi bes on yil sonra yeniden uygulayacagim.

— Hangi son projeni?

— Sirkte sigara projemi canim.

— Biraz 6nce, hayvanlari sigaraya alistirmak sdyle dursun, hicbirine tek bir
sigara bile icirtmeye muvaffak olamayacagimizi kendi agzinla ifade etmistin.
Ne ¢abuk unuttun?

— Bu defa, hayvanlara degil, sirkte insanlara sigara icirtecegim.

— Hig parlak bir fikir degil.

— Buytk dugtin dostum. Uzun vadeli dtsin, ileriyi gor.

— Seni anlamakta gl¢lik ¢ekiyorum.

— Bak arkadasim, hayvanlarin asla sigara icmek istemediklerini gériince,
bu sagma ve zararli alisgkanhigin, cok kisa bir stire sonra tarihe karisacagindan
emin oldum. O zaman sigara bile tUretilmeyecek. Fakat ben, sigara Uretimine
son verilmeden &nce, bol miktarda sigara satin alip stok yapacagim.

— Ne olacak peki bunlar?

— YeryUzUnde sigara icen hi¢ kimse kalmayinca, sigaraya alistirilabilecek
kadar saf bir insan bulacagim.

— Eee?

— Eeesi mi var, paraya para demeyecegim. Bizimki sahnede pofur pofir sigara
ictikce, cocuklar, gencler; kadinlar, kizlar; adamlar, yaglilar kahkahadan kirlacaklar.

— Sen gercek bir dehasin dostum.

— Ortagim olur musun?

— Eger 200 yil yasayabilmek mumkun olsaydi, hi¢ distinmeden, teklifine
evet derdim.

— Cok kottmsersin,

Aliskanlik fasit bir dairedir ]
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" C DOREMIFSOLLASI )\

Sigara bag belds
Hastalik yapar hepsi
Sigara bag belds
Do re mi fa sol ld si

Sigara deyip gecme
Bir tane bile icme
O hastalik yuvas

Do re mi fa sol 1d si

Aligkanligin pisi

Sokulur pisi pisi

Cigerde kalir isi
Do re mi fa sol 1a si

Kokularin en pisi
Beldlarin annesi
Duman hapishanesi

Do re mifasol la si




GONULLU AJANLAR?

Beni sigaraya alistiran, arkada-
sim oldu. Yanimda strekli olarak
sigara iciyordu. Insanin agzindan
duman ¢ikmasi ilgimi ¢ekiyordu.
Bir defasinda ondan bir sigara is-
tedim. Seve seve verdi. Birlikte o
gin ¢ok eglenmistik.

Kokusu hosuma gittigi ve arka-
dagimla birlikte eglenceli zamanlar
gecirmemizi sagladigl icin sonraki
ginler de tek tuk sigara tuttr-
meye devam ettim. TUttlirmeye
diyorum, ¢tink bastan, icime ¢ekmiyordum. Fakat bu tttttirme fash bir hafta
kadar devam etti. Birglin arkadasima, bak ben de cigerlerime ¢ekecegim, de-
dim. llk defa icine sigara dumani ¢eken insan mutlaka bir delidir. Organizmaya
oyle aykiri bir seydi ki, 6ksirmekten gézlerim yasardi.

Bu oyunlarin ne zamandan itibaren ciddiye déndidgind hatirlayamiyorum.
llk zamanlar arkadasimla birlikte “bahar” sigaras iciyordum. Paket alirken ben
de para katmaya baglamistim.

Kendi bagima aldigim ilk sigara, Ronson diye pek duyulmamis bir markadir.
Her tirlu tutindn kokusu bana hos geliyordu.

llk defa sigara icisimin tzerinden iki yil veya biraz daha fazla bir zaman
gecmisti. Birgtin, arkadasim, “Biliyor musun Turgut, dedi, senin sigaraya alis-
mani istiyordum. Boyle dustinmus olacag, oldirseler aklima gelmezdi. O ise,
sdzlerine son derece olagan bir edayla devam etti:

Insan, sigaray! arkadasiyla birlikte icmek istiyor, birimizde olmasa da dige-
rinde mutlaka sigara oluyor. Ayrica, yanindaki kisi igmeyince, insan kendisini,
akilsizca davranan biriymis gibi hissediyor.

Bu konusmadan sonra sigarayr birakmak igin firsat kollamaya basladim. Bir-
ka¢ tesebbiste de bulundum ama simdilik sonug alamadim. Arkadasim, ne
yapsan nafile diyor.

EYVAHH..|
SiGARA
CEKTi.l
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INTIHAR FEDAILERI

— Onceden, insanlar bizi yakiyorlar miydi?

— Bvet, yavrum, 2500'lere kadar dinyada sigara Uretilmistir.

— Sigara mi dedin, sigara ne demek annecigim?

— Insanlar bizi kesip kuruttuktan sonra ince ince kiyip, kagrtlarla, silindirik
bicimde sariyorlardi. Bir kursun kalem kalinliginda olan bu tittin ¢ubuklarina
sigara adi veriliyordu.

— Niye bizi o sekilde sariyorlardr?

— Yakmak i¢in tabif ki.

— Peki bizi nasil yakiyorlardi? Ocaklara, firinlara, sobalara mi dolduruyorlard?

— Hayir yavrucugum, insanlar bizi agizlarinda yakiyorlardi.

— Agizlarinda mi? Insanlarin agizlarinda ateg mi yaniyor?

— Hayir oglum, insanlar sigaranin bir ucunu dudaklariyla kistirip, 6bur ucunu
da ¢akmak, kibrit veya korla tutusturuyorlardi.

— Sigarayr dudaklarina niye kistiriyorlardi?

— Nefes alirken ¢ektikleri hava icinden gecince tittnler daha hizli yansin ve
daha ¢ok duman ¢iksin diye.

— Korkung bir iskencel Peki, insanlar bunu niye yapiyorlardi?

— Aslinda dogru durist bir sebepleri yoktu. Sadece agizlarindan duman

Dumandan Bir Ag



¢ikmasindan hoslaniyorlar ve bu dumanin kokusunu seviyorlardi.

— Bizi bundan dolay1 mi yakiyorlardi?!

— Evet, bundan dolayi. Bir de bizim kanimiz olan nikotinin kendi kanlarina
karismasi onlara keyif veriyordu.

— Vay zalimler, vay canavarlar!

— Cok stkr ki vazgectiler.

— Peki, hoslandiklari hilde bizi yakmaktan niye vazgectiler!? Merhamete gelip
bize acimaya mi basladilar?

— Ihtiyaglari séz konusu oldukga, insanlarin merhamet duygulari asla faaliyete
gegmez. Insanlar bizi yakmaktan hicbir zaman vazgegmeyeceklerdi. Fakat biz
onlara karsi destansi bir micadele vererek, diinyada sigara icen bir tek Allah’'in
kulu birakmadik.

— Vay be, nasil yapmisiz bunu anne?

— Insanoglu ile, asirlar stirecek bir savasa girigtik. Bizi yakmalarinin intikamini
almak icin, nesiller boyunca yanmayi yakilmayi géze aldik. Hatta, daha fazla sigara
icmeleri icin onlar tahrik ettik?

— Niye?

— CUnkd intikamimizi ancak bu sekilde alabilirdik.

— Annecigim anlamadim, daha fazla sigara icilmesi bizim zararimiza degil
miydi?

— Evet, zararmizaydi; fakat intikamimizi

alabilmek ve insanlarin kesin bir sekilde el-

BEN SIZIN
EN YAKIN DOSTU-

NUZUM!..BASINIZ
NE ZAMAN SIKISSA
HEMEN BENI
ARAYIN...

lerini Uzerimizden ¢ekmelerini saglamak icin

baska bir secenegimiz yoktu.

— Sonunda insanlara ellerini kesin bir se-

kilde Uzerimizden cektirmeyi basardigimiz
meydanda. Peki intikamimizi da alabildik mi?

— Evet, oglum, fazlasiyla aldik. Milyarlar-
ca insani dldurduk, milyarlarca insani sakat
biraktik; cesitli hastaliklara ugrattigimiz insan
sayisini kimse hesaplayamaz. Nice aileleri
perisan ettik, nicelerin yillarca parasini ¢ar
cur ettirdik.

— Sonunda insanlar yenildiler mi?

— Yenilmek ne kelime, pes ettiler, pes
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ettiler. Bizimle basa ¢ikamayacaklarini anladiklart icin ellerini, kesin bir sekilde
Uzerimizden cektiler.

— Cok iyi olmug annecigim. Yine de anlayamadigim bir sey var. Biz bu savasi
nasil kazandik, insanlari nasil dldtrdik, nasil hasta ettik? Guglt aslanlar, zehirli
kobralar insanlarla basa ¢ikamadiklari hélde, basit birer bitki olan bizler insanlari
nasll alt edebildik?

— CUnkd biz aslanlar kadar giiclt, kobralar kadar zehirliydik.

— Biz o kadar gticlt muytz?

— Gergekte pek glclu degiliz, hatta diger butun bitkiler kadar zayifiz. Fakat
bizim beg temel prensibimiz vardir: Is birligi, is bsluma, planhilik, streklilik ve giz-
lilik. Iste insanlari bu temel prensiplerimiz sayesinde yendik. Ozellikle is birligimiz
onlari dize getirdi.

— Yandigimiz hélde is birligi icinde miydik?

— Evet, ¢clnkU aramizda tuttn kardesligi vardi.

— Yandigimiz halde?

— Evet!

— Is birligi bizi insanlardan daha giicltii duruma getirebilir mi?

— Sonug ortada yavrum, insanlar ig birligimiz karsisinda tutunamadilar ve bizi
yakmaktan vazgectiler?

— Annecigim galiba sen beni kandiriyorsun! Bitln bunlari sakaciktan, masal
olsun diye anlatiyorsun?

— Hayir.

— Saka saka, biliyorum. Kandirikgi seniiil

— Kesinlikle saka degil; anlattiklarimin hepsi ciddi, hepsi gercek, hepsi dogru.

— Anne ben simdi ¢ok buytgum, insanlarin ¢ok akilli, cok kuvvetli ve cok ge-
lismis varliklar olduklarini biliyorum. Onlar isteseler diledikleri anda bizi mahve-
debilirler. Ama oyunumuz ¢ok glizel, sen anlatmaya ve beni aldatmaya devam
et hadi.

— Yavrucugum, anlattiklarim kesinlikle dogru.

— Onlani nasil yendik peki?

— Biz is birligi icindeydik diyorum vyal

— Bizim gibi bitkilerin is birlig¢inden ne olur be anne!

— Ah bunu anlamak kolay degildir ama, bilmen gerekir ki, is birligi yapanla-
rin glgleri sinirsiza dayanir yavrucugum.

— Sigaralarin arasinda nasil bir ig birligi vardi peki?
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— Bana bunlardan s6z ettirme yavrucugum. Gergekte bunlar son derece
UzUntu verici seyler.

— Niye annecigim?

— Hunk; hink, hunk... Hungtr!

— Anne, niye agliyorsun?

— Yok bir sey benim glzel oglum, yok bir sey. Cok stkir ki o karanlik
glnler geride kaldi. Eger insanlar sigara icmeye devam etselerdi, sen de bir
intihar fedaisi olacaktin.

— Intihar fedaisi mi!

— Evet, o savas kolay kazanilmadi. Gergekte her sigara bir intihar fedaisi
idi. Yirmiser kisilik mangalar halinde savagiyorlardi. Sirasi gelen birkag¢ kiigik
¢rtirtidan baska hicbir ses ¢ikarmadan yanip kil oluyor, sonra bu kahraman
askerlerimiz kul tabaklarini, ¢6p tenekelerini boyluyorlardi. Bir filmde, boyle
yanip biten bir intihar fedaisinin hazin sonunu izlemistim. Adam, yakip kdl et-
tigi yetmiyormus gibi, o zavalli sigaranin bedeninin son pargasini ayakkabisiyla
ezip parcalamist. Htinglr, hiingtr!...

— Hungtr, hingtr. Hingur, htinglr, hingdr...

— Tamam yavrum, Uzllme, o gtinler ¢ok
gerilerde kaldi, artik insanlarla baris icinde
yaslyoruz. Simdi ne onlar bizi yakiyor, ne
de biz onlan zehirliyoruz.

— Hil Ne dedin annecigim, biz onlari
zehirliyor muyduk.

— Herhalde oglum, bosuna yanmi-
yorduk tabif ki. Yandik¢a 4000'den
fazla tirde kimyasal bilesik olugturu-
yor, sonra bizi yakan kisinin icinde is
bsltimu icinde calisiyorduk.

— Nasll bir is boltim?

— Aman ¢ok sessiz konus, bir du-
yan olabilir.

— Bunun ne sakincasi olabilir,

artik baris icinde degil miyiz?
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— Biz, her seyi gizli gizli yapariz. Yaptiktan sonra
da, sunu yaptik demeyiz. Milyarlarca insani bizim &l-
dtrdtgumuzd herkes bilir, ama biz kalkip da, s6yle
sOyle yaptik demeyiz. Susmak ve gizlenmek, agiklama
yaparken de en azla yetinmek, bizi bugtinlere getiren
sirdir.

— Sigaralar arasinda nasil bir i bolimt vardi?

— Sigaralar arasinda is bolumu yoktur, is birligi
vardir. Is bslimu, sigaranin icindeki kimyasal madde-
ler arasindaki bir faaliyettir.

— Galiba bu biraz karisik bir konu. Istersen bu kismi
gecelim.

— Hayir, bu son derece kolay ve anlasilir bir ba-
histir. Bin derecelik sicaklikta yanarken, tttnler bin-
lerce ¢esit kimyasal maddeye dénustr ve bunlarin
her biri, bir plan dahilinde kendi gérevini yurutir.
Tabif, gerektikge is birligine de giderler.

— Onlarin hareket planlarini sen biliyor musun annecigim?

— Evet, biliyorum.

— Insanlar da biliyorlar mi peki?

— Hayir, onlar bilmiyorlar ve hi¢bir zaman da 6grenemeyecekler.

— Nigin? Artik insanlarla barig ve esenlik icinde yagamiyor muyuz?

— Evet ama, insanlarin iradeleri son derece zayiftir. Bundan dolayi, yeniden

sigara icmeye baglayabilirler. Eger boyle bir cilginliga kalkisirlarsa ayni seyleri
yeniden yapabilmek igin, saldiri ve tahribat planimizi hi¢bir zaman onlara agik-
lamayacagiz.

— Peki, bunu ben &grenebilecek miyim?

— Elbette, fakat benim bildigim kadarini...

— Sen de hepsini bilmiyor musun annecigim?

— Ne yazik ki yavrucugum, konunun buttin ayrintilarini ben de bilmiyorum.
Sadece ana plani biliyorum. Fakat bana anlatildigina gére, ondan sonrasini bil-
memize gerek de yokmus; ¢lnkU bin derecelik i1sida yanarken, o siddetli aci
icinde, her parca, verebilecegi en biytk zarari vermenin yolunu bulmaktaymis.

— Ana plani ¢cok merak ettim annecigim. Onu bana anlatacaksin degil mi?

— Evet ama, 6nce, onu higbir zaman, hicbir yabanciya agiklamayacagina
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dair s6z vermen lazim.

— Buna inanamiyorum annecigim, sen bana da mi giivenmiyorsun!

— Prensiplerimizi ¢cigneyemeyiz.

— Tamam, s&z veriyorum, sirrimizi hi¢bir zaman, higbir yabanciya agikla-
mayacagim.

— O zaman iyi dinle: Her savasin plani, dtismanin durumuna ve &zelliklerine
gore hazirlanir. Bizim can dusmanlarimiz ise insanlardir. Btttn insanlar zihin ve
bedenden olusurlar. Onun igin biz hem beyne hem vicuda saldiririz.

— Ne kadar ilging...

— Ordunun asil glicti beden tzerine sevk edilir. Cesitli kimyevf maddelerden
olugan bu kuvvetli birlikler dudaklardan baglayarak dile, girtlaga, nefes borusu-
na ve bilhassa da akcigerlere hticum ederler.

— Cok heyecanl!

— Her sigaranin icinde ddeta kimyasal bir ordu bulunur ve onun askerleri
blinyeden atilincaya kadar cesitli organlara zararlar vermeye devam ederler.

— Bu arada insanlar armut mu topluyorlar?

— Oglum, yapabilecekleri hicbir sey yok ki. Cunki artik i¢lerine girmis olu-
yoruz.

— O hélde asll savas, insanlar bizi yakip ictikten sonra baglyor.

— Aferin, tamamen &yle...

— Sigara ictikten sonra da adam hemen hastalanip 6ltyor degil mi?

— Hayir, onu bilemedin. Sigara ictikten sonra adama higbir sey olmuyor.

— Nel O zaman biz bosuna mi yanip kil ve duman oluyoruz?

— Ne bir sigara icene bir sey oluyor, ne de biz bosuna kil ve duman olu-
yoruz.

— Ne oluyor peki?

— Adam yaptigi isten blyuk bir keyif aliyor.

— Annecigim, bu ne bigcim plan. Adamin keyfi icin mi biz yanip kil oluyoruz!

— Hey benim saf oglum! Biz bunu 6zellikle yapiyoruz.

— Nasil! Boyle sagmalik mi olur yal

— Evet, yavrum, biz bunu 6zellikle yapiyoruz. Ordunun beyne hiicum eden
kisminin ana gérevi, her sigara icisinde adama keyif ve mutluluk vermektir.

— Inanamiyorum anne, ne kadar sagma bir plan bu!

— Ama unuttugun bir sey var: Kisi bdylece sigaraya alistyor.

— Eee, o daha da koti! Herif icip keyif alacak ve keyif aldik¢a sigaraya daha da
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alisacak, ondan sonra daha fazla sigara icecek, bu arada olan bizim kardeglerimi-
ze olacak. Zavallilar hep yanip duracaklar! Hungtr htingtir. Hinglr hingur.

— Sana en basta sGylemistim va, her sigara icisinde adam zarar gériyor
diye.

— Zarar gértyorsa adamin bundan vazgecmesi gerekir.

— Zarar gérlyor ama, o bunu gérmuyor, yani fark etmiyor.

— Hicbir zaman mi?

— Cok sonra. En az bes on yil, tiryaki pek bir sey hissetmiyor.

— Boylece sureklilik saglanmis oluyor hal

— Aynen dedigin gibi.

— Peki zararlarini fark ettikleri zaman ne olacak?

— Onun da énlemini aliyoruz, beyne giden kimyasallar bagimlilik olus-
turduklarindan, zararlarini fark ettikleri zaman bile insanlar sigara icmekten
vazgegemiyorlar.

— Korkung bir tezgah! Boylece tiryakiler kapana kisiimis gibi oluyorlar.

— Hih, aferin! Simdi her seyi anladigini zannediyorum.
— Evet, gayet iyi anladim, keyif vermek mecburiye-

tindeymisiz, yoksa adam sigara icip zehirlenmeye
devam etmeyecektir.

— Cok dogru, ucunda yem olmadik¢a ba-
liklar oltaya donUp bakmazlar bile. Bundan
dolayi ne zaman eglenceli, hos, kolay ve

glizel seyler gérirsen hemen onun ardina

bak.
— Annecigim, bizim bu insan katliami-
miz ne kadar strdd?
— Bence bu soruyu, insanlarin sigara
katliami ne kadar strdu seklinde sorma-
liydin?

— Bizim onlara verdirdigimiz zarar, onlarin
bize verdikleri zarardan daha buyuk degil mi?
Sonunda pes etmeleri de bunun boyle oldugu-
nu ispatliyor bence.

— Bir bakima haklisin, bizim onlara ver-
digimiz zararin daha buytk oldugu kesin.
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Ancak, aramizdaki muharebeyi
baslatanin onlar oldugunu géz
ardi etmemek lazm. Insanlar
mildttan sonra 1500'lerden bas-
layarak, 2500'lere kadar hemen
hemen 1000 yil boyunca sigara
ictiler.

— Bu uzun sire zarfinda kim
bilir ne ¢ok sigara icilmistir.

— Bu miktar ancak yaklasik
olarak hesaplanabilir. Bazi do-

nemlerde gunlik sigara tuketimi
milyarlarca paket idi.

— Feldket!

— Peki ¢len insanlar?

— Onlar da ancak yaklasik olarak hesaplanabilir. Meseld Milenyumun ilk
yillarinda her sekiz saniyede bir kisi, sigara ylzinden &lmekteydi.

— O da ¢okmus..

— Oyle olmasaydi, bu savas bitmezdi.

— Annecigim, sana son bir sey daha soracagim.

— Buyur yavrucugum.

— Bizi sigara sekline getirenler kimlerdi?

— Insanlar.

—Icenler?

— Insanlaaar?

— Bu nasil oluyordu peki?

— O da isin bambagka bir yont yavrucugum.
Bizim bagimlilik yaptigimizi géren firsatgilar, sigara
Uretip satmak suretiyle ttttnle tiryakiler arasinda-
ki bUyuk savasin zenginleri oldular. Zaten basindan
beri sigara aliskanligini yayginlagtiranlar onlardi.

— Bizler manga manga yanip kul oldugumuza,
tiryakiler de boluk boluk slup gittiklerine gére gali-
ba bu savasin onlardan baska galibi de yok.

— Kesinlikle oyle. Tiryakilerle sigaralar asirlarca bosu
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NEDEN SiGARAYI
BIRAKMAN
GEREKTIiGiNi SiMDi
ANLIYORSUN
DEGIL Mi?

bosuna birbirlerini imha etmeye ugrastilar.

— Insallah bu savas yeniden baglamaz.

— Allah korusun, o savas yeniden baglarsa, yine dinyanin her tarafin-
dan dumanlar ¢ikacak, yine gbz g6zt gdrmeyecek, yine suurlarini kaybetmis
insanlar sigaralari yakmaya baslayacaklar, yine intihar fedailerimiz insanlarin
iclerini pargalamak igin gézlerini yumup 6lime kosacaklar!

— Ne diyorsun anne, birden Urperdim. Sence tutinlerle insanlar arasinda yeni
bir dlinya savagi ¢ikabilir mi?

— Hayir yavrucugum, hi¢ zannetmiyorum. Bence, o vahsf kavga asla yeni-
den yasanmayacaktir. Clinkd insanlar o bin yillik micadele zarfinda ¢ok agir
kayiplar verdiler. Ge¢miste yasadiklarini unutmadiklari stirece, boyle bir seye
yeniden tesebbls edemezler. Fakat buna ragmen ayni savas birgtin yeniden
alevlenirse, bil ki o da yine sigara tlccarlarinin kizistirmasiylaolacaktir.

NE DEDILER?

Nizami Uslubas

Mimar

Cocuklugumdan beri sigara iciyorum. Bu konuda sugun buUytgt daima
kisinin kendisindedir ama, yine de ¢ok sanssiz bir nesle mensup oldugumu
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belirtmeme de izin verin. Bizim ¢ocuklugumuzda sigaranin zararlari ya iyi bi-
inde &zellikle hi¢ durulmuyord eseld mate-
ten yeni bir sigara sa '_ i, bin yeni
igmistir? gibi sorula okulda iken,
I seven bir adamin, sig ril
digini anlatan bir vz

linmiyordu, ya da bu konu tize
matik kitabimizda, her d
sigara sardiginda gercekt

er cagristirir. Okstriik de

b

%i'myasal maddeler, vere
i? k kanseri demektir.

am uyanir uyanmaz, evdeki herk

<"; "',-'d"
i

almasina ¢ogunlukla ltizum kalm
Skstrtyorlar. Sigara (ve kirli hava)
dline geliyoruz.

gara icmeye devam eden insanlar
cigerler, sigaray! birak demeyi bilme

oir kanoya sahip olan bir Kizilderili, denizde y&énuni sa
yol aldiktan sonra Afrika kitasina vardi.
yvah, ¢ok sicak bir yere gelmisim. BUtln insanlar, glinesten kapkara
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SANA UG..1

BUNE BU? Y\
[ HiG UTANMIYOR-

SUN DEGILMi )

\. MiLLETi ZEHIR- /'

LEMEYE? _

dedi.
Bir kitay1 kesfetmis oldugundan, Kizilderili'nin hig¢ haberi olmadi.

Kizilderili, kanosunda getirdigi tabaklanmis yumusak tUtin yapraklarini
glizelce sarip bir cubuk héline getirdi. Sonra yerlilere sordu:

— Atesiniz var miydi?

Afrikalilar, ates diye bir sey duymamiglardi bile. Saskin saskin birbirlerinin
ylzlerine baktilar. Sonra kendilerinden iki kuru odun isteyen yabancinin
istegini yerine getirdiler.

Kizilderili, yere bagdas kurup, iki kuru odunu birbirine strttd, stirttl ve dnce
ince bir duman ¢ikti, sonra yerlilerin sagkin bakiglari altinda odunlar tutustu.

Kizilderili, cubugunu yakip kanosuna bindi:

— Sizin atesten bile haberiniz yokmus, ben buralarda duramam; hadi
Allaha ismarladik.

Yerliler, ardindan seslendiler:

— Hey, yabanci, bu yaktigin ates ne olacak?

— Kuzu cevirin, kiilbasti yapin. Isinize yarar.

Kizilderili, cubugunu tutttirerek agir agir yoluna devam ederken, kendi ken-
disine, bu kara cahillerin arasinda kalmamakla iyi ettim, diye dustintiyordu.

Bu olayin Uzerinden asirlar gectikten sonra, Eski Dinya'nin gemicileri
Amerika kitasina varir varmaz:
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— Yahu, dediler, kag bin yildir atesimiz var, fakat tutinimuz yok. Sizi

nihayet bulabildik. Amma da uzakta oturuyormussunuz. Bize biraz tutun
verir misiniz?

Gemilerini ¢ubuklarla, tittin tohumlariyla dolduran Eski Dunyalilar, o
glinden sonra sigaraya Oyle kotu bir sekilde alistilar ki, Kizilderililerden ¢ok
daha fazla sigara ictiler. Dumanla mistik atmosferler olusturdular. Sohbetle-
rinde; ayni salonda, ayni masanin basinda bulunduklari hélde, Kizilderililer-
den gordukleri sekilde, birbirleriyle duman diliyle anlagtilar.

NE DEDILER?

Funda Ustel

Sekreter

Sigara icmeye bayiliyorum. O kadar lezzetli, o kadar hos ki, icenler bir yil
icinde olseler gene icerim. O benim en tatl mesguliyetim. Sigaram ve ¢ak-
magim hep yanimdadir. Onlar benim en iyi arkadaslarimdir. Ben dinyada
sigaradan daha buyuk bir zevk dugtinemiyorum. Varsin icmeyenler ot gibi
yasasinlar, ben dGmrim boyunca sigara icmeye devam edecegim. 5—10 vil
daha az yasayacakmisim, hi¢ umurumda degil.
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SIGARA SIZ]
DEGISTIRIYOR

igara sizi degistiriyor. Siz, aynada gordugiinuz kisi degilsiniz. O kisi, sizin sigara

icen hdliniz. Sigara igcmeyen saglikli haliniz oldukga farkll. Eger onu gorebil-
meniz mimkin olsaydi, kendisine ister istemez biiytk saygl duyardiniz. Ctinki onun
sizden daha Usttn bir sosyal sinifa mensup oldugunu ilk bakista fark ederdiniz.

Ayni sekilde, sigara, sizin ruhunuzu ve kisiliginizi de degistiriyor. Once olumlu
yonde degistiriyor. Sicak, sohbete yatkin ve kalender kiliyor. Ama sonra sinirli,
huzursuz ve munzevi hile getiriyor. Fakat siz, ne o ¢ok konusan, ddeta sarhosca
yagayan kisisiniz, ne de her zaman gamli, bakislari her zaman dert ytkld suskun
sahissiniz. Sizin sigara icmeyen haliniz, yani gercek yaratilisiniz bambagka. Ancak,
onu simdi hi¢ kimse bilmiyor. Cinki o sahsiyet, agiga ¢cikmadi. CUnkU sigara sizi
degistirdi ve siz bagka biri oldunuz.

Insanlarin siz zannettikleri kisi, gercekte siz degilsiniz. Onlarin gérdukleri, sizin
sigara icen halinizdir. Ve ne yazik ki, sizin de bildiginiz tek haliniz o. Oteki halinizi,
asil hélinizi kendiniz de bilmiyorsunuz. Sigara ictiginiz icin bagka biri oldunuz.
Daha dogrusu olmadiniz.
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NE DEDILER?

Mine Mahmuz

Kuafor

Bos sigara paketlerini iyice kiristirarak ¢ope atan tiryakiler
bilmelidirler ki, ezip burusturduklari o paket de, kendilerinin yU-
zUnU tipki o sekilde iyice kinstirip burusturmaktadir.

BUNLARI BILIRSENIZ DEGISMEZSINiZ

Sigara; akciger, solunum yollar, dil ve girtlak kanserine yol
agmaktadir. Esrar, kokain, eroin gibi uyusturucularin sebep oldu-
Su hastalik listeleri, sigaraninki kadar uzun degildir ve o listelerin
hicbirinde kanser kelimesine rastlanmaz. Cesit cesit kanserden
baska; muzmin bronsit, kalp ve damar hastaliklari; sigaranin se-
beplerinden biri oldugu 50'den fazla hastaligin en bilinenleridir.
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Sigara b&ylesine korkung bir zararli oldugu halde, hdld suursuzca ve sorumsuz-
ca tuketilmektedir. Cunku sigara aliskanligina yakalananlar, sigaradan uzak kaldikla-
rinda gergin ve sinirli olurlar; i¢ sikintisi, istahsizlik ve uyku bozukluklarr gibi prob-
lemler yasarlar. Bundan dolay! da, sigaradan vazgecemeyeceklerini dustintrler.
B&ylece hem kendilerini mahvederler, hem cevrelerine k&tt 6rnek olustururlar.

Sigara icilen ¢evrelerde biytyen ¢ocuklarin vicut direngleri dustk, hastalik-
lara yakalanma oranlari ise ytksektir. Blytime déneminde sigaraya baglayanlarin
bronslarinda tikanmalar olusur, g&gus kafesleri yeterince gelisemez ve boyleleri
yeterli solunum yapamazlar.

Sigara icen ergenlerin, icmeyenlere gére okul basarilarinin distik oldugu ilmf
arastirmalarla tesbit edilmistir. Dikkatin bir noktada yogunlastirilmasi da, sigara
aliskanlig olanlarda gi¢ olmaktadir.

Cocuklar ve gengler, son derece tehlikeli olan sigara aligkanligina, masum bir
merak ve blytklerini taklit etme duygusuyla baglamaktadirlar. Sigara dumaninin
hosa giden kokusu, dumanla mesgul olmanin zevki ve nikotinin olusturdugu
keyif duygusu onlari kisa stirede birer sigara tiryakisi héline getirir.

Sigaraya erken baslamak, stirekli ve ¢ok sayida sigara icmek, yeterince bes-
lenememek, gerilim ve sikinti icinde yasamak, sigara dumanini cigerlere derin
derin ¢ekmek, filtresiz ve kalitesiz tUtUnlU sigaralar kullanmak, agir is yaparken
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veya elleri mesgulken sigara icmek sigaranin zararlarini arttiricl faktorlerdir.

Ailede ve arkadaslar arasinda sigara icilmesi, cocuklarin ve genglerin sigaraya baslamala-
rinda en dnemli etkendir. Sigara icme ile stres arasinda da anlamli iliskiler bulunmustur. An-
ketler; gergin, problemli kimselerin sigaraya siklikla yoneldiklerini agik¢a gostermistir. Butin
yas gruplarinda, sigara icenlerin, sigara icmeyenlere nispetle stres diizeyleri ytksek ¢ikmistir.
Sigara icen bir cocuk ve geng, genellikle mutsuz ve problemli bir ¢cocuk ve genctir. Sigara
icen bir yetiskin de, genellikle gerilimli ve huzursuz bir ¢ocukluk yagamig bir insandir.

Sigaranin son derece zararli bir aligkanlik oldugunun agik¢a anlagilmasindan itibaren ge-
lismis Ulkelerde sigara tiketimi azalmaya baslamigtir. Ayni seyir, toplumlarin kendi icinde de
gdzlemlenmis, varlikli, egitimli, duzeyli ve ruhen saglikli insanlar arasinda sigara icme nispeti
dtsmistir. Ancak, geri kalmis toplumlarda ve toplumlarin problemli tabakalari olan alt
siniflarinda sigara bagimliligi azalmak yerine artmistir. Ayrica, sigara icen kimselerin; alkol ve
bagimlilik yapici diger zararli maddelere yonelme agisindan da en riskli grupta bulunduklar
gorilmustur.

Sigara ve diger zararli maddeleri kullananlarin genellikle dayaniksiz ve gii¢stiz bir ki-
silik yapisina sahip olduklan, kaygidan ve realiteden kagis icinde bulunduklari; sevgi, hos-
gori ve gliven duygusu icinde yetistiriimedikleri, duygusal bakimdan olgunlagamadiklari,
cogunun ice kapanik, kendisini degersiz ve 6nemsiz gdren kimseler olduklar gézlemlen-
mistir. Bagimliliga temaytllt kimseler genellikle icten denetimli, yani yasadigi olaylardaki
sorumlulugu gorebilen fertler degil, distan denetimli, yani yasadigi veya karsi karsiya
kaldigi olaylarin hep kendi disindaki sebeplere bagl oldugunu distinen kisilerdirler.

Insanlar sigara gibi zararli aliskanliklardan sakindirmak ve kurtarmak icin ba-
gmlilik yapici zararli maddelerin yol actigi problemleri topluma stirekli
olarak anlatmak, her ferdi zararli aliskanliklar hususunda bil-
gilendirmek ve bilinglendirmek, problemli kisilerin

ekonomik ve sosyal problemlerini ¢ozebi-
lecekleri sartlari hazirlamak, fertleri
kisilik bakimindan gticlendirmek,
butin siddet ve baskilari yok et-
mek; becerisini, hayattaki fonksi-
yonunu ve sosyal etkinligini art-
tirmak suretiyle herkesi yararl,
yuksek ideal sahibi sahsiyetler
haline getirmek lazimdir.
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Hiii, KURT GELDi

O gunler aklima geldikge icimdeki
merdane kalbimi sikiyor. K&yun he-
men dibindeki yemyesil fundaliklarda
kosusuyorduk. En aklimda kalan, ci-
menlere uzanarak dinlendigimiz... Ba-
zen iki arkadag 180 derecelik bir agiyla
bas bas basa vererek ytzikoyun soh-
betler ederdik.

Yazlarimiz o fundaliklarda gecgerdi
diyebilirim. Dinyanin iklim dengesinin
bozulmasindan &nceki son vyazlardi.
Benzerlerini simdiki nesillerin  ancak
belgesellerde izleyebilecekleri hariku-
lade ortamlardi.

Fakat ne yazik ki, sigaraya da o min-
tikada bagladik. Kéytimtztn top saha-

si da oradaydi. Bazen bizden epeyce
buytk agabeylerin yanina sokulur, bir
nefes sigara dumani cekmek igin yalvarirdik.

Cok mu sakaciydilar, profesyonel bagimlilik misyonerleri miydiler bilemi-
yorum; bizim bu 6zenti kaynakli heveslerimizden kendilerine bir oyun ¢ikarir,
derin bir nefes ¢ektikten sonra, “hiii kurt geldi,”” dememizi sart kosarlardi.
Bagka trll sigarayi bize tattirmazlardi. Biz de ne yapardik, saglam bir firt asil-
digimiz gibi, duman dolu agzimizla nefesimizi icimize ¢ekerek:

— Hii, kurt geldi!

diye bagirirdik. Akabinde de k&hir kéhtr dkstrirdik tabif ki. Iste o za-
man, kendileri de birer ¢ocuk sayilabilecek muzip agabeyler, neseli kahkahalar
atarlardi.

Simdi ne zaman bir cocugun elinde sigara gérsem, icimden:

— Hii, kurt geldil

derim ve tipki o zamanlardaki gibi kulagima yine kahkahalar dolar. Ama
bunlar, buytk sigara sirketlerinin yénetim merkezlerinden gelen, vahsf gtlts-
lerdir.
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— Hii, kurt geldi!

— Hah hah hah hal...

Kimi zaman bu latifelerimi, icimde kendi kendime oynadigim kuicuk skegle-
re dontstirdtgtim de olur!

— Amca, o kurt beni yedil

— Hah hah hah hal...

DOST ALISKANLIKLAR

Aliskanliklara, zit aliskanliklarla egemen olunur.

Epictetos

Canlilarin canlari sikilir. Higbir zaman eylemsiz kalmak istemezler. Hoslari-
na gidecek kolay seyler arar ve bulurlar. Bundan dolayi bir¢ok insan, sirf can
sikintisindan dolayi, isine harcamasi gereken giici, aliskanliklarini beslemek icin
kullanmak zorunda kalir.

Can sikintisi, buttn kot aliskanliklarin kaynagidir. Arthur Schopenhauer,
devletlerin en muhim gérevlerinden birinin, halkin can sikintisini dnlemek ol-
dugunu séyler." Can sikintisi rutubet gibidir, kiflendirmeyecegi yirek, ¢uirit-
meyecegi toplum yoktur.

Aliskanliklar, can sikintisindan dogar ve can sikintisiyla
beslenirler ve ¢cogu zaman insan bedenini canla bir-
likte terk ederler. Kotu aliskanliklarin, émirleri bo-
yunca, insanlarin i¢ vakitlarina ve vakitlerine ortak
olmasina o sebep olur.

Su hélde, can sikintisina bog alan birakmaya-
cak aktif bir hayata, butin vakitleri faydali ve

yararli seylerle dolduracak guzel faaliyetlere
ve dost aliskanliklara ihtiyacimiz vardir, can
sikintisina, kendimize disman aliskanliklara &
degil. W
Insanin sirf can sikintisindan dolayi, bir
sey olmaz, diyerek, olabilecek kotu seyleri
gdrmezden gelip zararli bir aligkanliga ilk adimi at-
masindan daha yanlis bir karar olamaz

e
-
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NE DEDILER?

Abddlvahap Yazici
Banka memuru

Sabahlari lavabonun baginda Gkstrtirken
sigaradan nefret ediyorum, kahvaltiyi et-
tikten sonra ise bir an &nce sigara icme
istegi duyuyorum. Cogu zaman, ritmik ola-

rak sigara yakiyorum. Sanki icimde bir sigara
saati var, o saat gelince ddeta farkinda olmadan sigara
iciyorum. Caligirken bir bakiyorum elimde sigara! Ne
zaman yakmisim, kesinlikle bunun tam olarak farkin-
da olmuyorum. KUl tablasinda biri tuterken &buri-
nuU yaktigm bile oluyor, sonra da kendi saskinligima
kendim saslyorum.

SIGARAYI BIRAKMAYI DUSUNMEYEN
GENC

Gergekten buytk bir keyif ala ala sigara icen bir
gence, soylediklerime pek aldirmayacagini bile bile,
tuttugu yolun vanlis oldugunu hatirlattim ve ondan
tahminime uygun bir cevap aldim:

— Cok lezzet aliyorum, bundan dolayi, simdilik, birakmayi du-
sinmuyorum.

Bagimli gencin beyninde sigara aleyhinde bir klasér agmak, eger bellegin-
de &yle bir klasor varsa o zaman da ona bir dosya veya en azindan birkag
cimle ilave etmek igin:

— Gayet normal, dedim, ¢tnkt simdilik ¢ok sagliklisiniz.

Ne demek istedigimi anlamadi. Biraz bir seyler anlasin diye dedim ki:

— Saglikli oldugunuz muddetce sigaradan biytk bir tat almaya devam
edeceksiniz. Sigaradan tat aldik¢a birakmayi dustinmeyeceginize gére, her
halde siz, sigarayi sagliginiz bozulduktan sonra birakacaksiniz.

TUTTUKCE iSLER KARISIR

Tutttkee isler karigir. En iyisi birdenbire birakmaktir. Iskender, Engtirt'ye
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geldiginde, yillardir hi¢ kimsenin ¢ézemedigi bir

kordigumu onine ¢ikardilar. Bunu ancak siz
cozebilirsiniz, dediler. iskender, buyuk-
laguint hemen gosterdi. Onu ¢dzme-
ye ugrasan akilsizlarin bos ¢abalariyla
daha da karigmis ipe séyle bir bak-
tiktan sonra hi¢ dustinmeden kilici-
ni ¢ekti ve bir hamlede kérdugtimi
parcalayip acti. Oradakiler bakakaldi-
lar. Iskender, her seyi agir agir ve usu-
lince yapmayi itiyat edinmis o uyusuk,
aciz ve korkak insanlarin, “Neden boyle
yaptiniz hinkdrim?” bile diyemeyeceklerini
bildiginden, kendisine hi¢cbir sey sorulmadan soy-
le dedi:

Coztmine akilsizlarin karistigr isler karmakarisik olur. Bu

mudahaleler ¢ogaldik¢a ortaya bir kérdigum cikar. O za-
man en akilli bile, t¢ digum ¢ozer, sekiz ilmik ekler. Kor-
dtgim safhasina gelmis bir durumu ¢dzmeye calisanlar,
ne kadar glclt ve kabiliyetli olurlarsa olsunlar, problemi
buyttmekten baska hicbir sey yapamazlar. Kilica iste bun-
dan dolayr sarildim. Cinkd kordugimle ugrasmak ahmaklik,
bir kisiyi buna mecbur birakmak ise haksizliktir. insanlarin ne
ginahlari vardir ki, binlerce kisinin yanlisini ¢dzmeye ugrasip yip-
ransinlar ve sonunda da htsrandan bagka bir sey elde
edemesinler. Ustelik kendilerinden sonrakilerin isle-
rini daha da glclestirdikleri icin tarihe akilsiz kim-
seler olarak gegsinler.

Efendiler, unutmayin, ¢6ztimstz problemlerin
¢6zUmd, her seye yeniden baglamaktadir, dev-
rimdedir. Her kis bir ihtildl, her bahar yeni bir
baslangic olmasaydi, su diinyada hayat olmaz-
di. Her oldm, ilaht kilicin, korddgim olmus
bir basin Uzerine inisidir.
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~ { SIGARAISTEDIGIICIN 1
SiZ SIGARA iCiYORSUNUZ

Sigara sizi degistiriyor
Ne ylzintz kendi yUzintz
Ne kokunuz kendi kokunuz

Sigara ictiginiz igin

Bambaska biri oldunuz

Sigara sizi degistiriyor
Avynaya bakin ytztntzde o gbrintyor
Tipki izmarit gibi kokuyorsunuz
Sigara sizi ictigi icin
Siz izmarit oluyorsunuz

Ruhunuza seytan gibi giriyor
Butun komutlari size o veriyor
Hic farkinda degilsiniz ama
Sigara istedigi icin
Siz sigara igiyorsunuz.

Sigara sizi bitiriyor

Ne sagliginizdan memnunsunuz
Ne huzurunuz var
Sigara ictiginiz igin
Yok oluyorsunuz

Sigara,
baslayanlara keyif,
devam edenlere sikinti,
birakmaya calisanlara eziyet,
icmeye devam edenlere aci verir.
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NE DEDILER?

Muslim Pisirik

Miicellit

Su insanlart anlamak mimkin degil. Daha bebeklikten itibaren her aglayi-
sinda, sekere ya da bala batirilmig bir emzigi bebegin agzina tikiyorlar, cocuk da
zamanla emzige alisiyor, birkag yasina gelince de emzigini birakmak istemiyor.
Bu defa annesi ve babasi, cocugun emzigini aci bibere batirmaya bagliyorlar. iste
bizim sigara meselemiz, tipki bunun gibi. Faydali ve olumlu alanlar agamadigimiz
cocuklarimiz ve genglerimiz, canlani sikilinca bir emzik ariyorlar. Bir¢ok insanin
agzinda o emzikten gdruyorlar ve bagliyorlar onunla oyalanmaya. Baglangicta
sigara emzigi bal gibi tatl geliyor. Cocuklari sigarayla oyalandiklari icin ebeveyn-
lerinin onlara ilgilenmelerine lizum da kalmiyor. Is isten gectikten sonra bu
cocuklar, kendi agizlarina aci biber strerek kendi canlarini kendileri yakmak
mecburiyetinde kaliyorlar. Eger cocuklarimizin neden aglayip sizladiklarini ve bir
muddet sonra neden susmus olduklarini anlamaya caligirsak, onlar, kendilerini o

emzikle oyalama yolunu segmeyeceklerdir.
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SIGARA BAGIMLILIGININ
BAGLARI

ALISKANLIK VE BAGIMLILIK

/CUrkge Sézluk'te aliskanlik; “Bir seye alismis olma durumu, huy, iti-

yat” olarak tanimlanmis, bagimli ise; “Bagka bir seyin istemine, gu-
cline veya yardimina bagimli olan, 6zgtrltgd, 6zerkligi olmayan, tabi,” olarak
aciklanmistir. Buna gére sigara aliskanligi ile sigara bagimhligini birbirinden
ayirmak gerekir. Ctnkd aliskanlik, hayatin icinde yapilagelen davranislar, ba-
gimlilik ise, bunun bir Ust safhasini ifade eder.

Sigara bagimliliginin 6n safhasi, sigara aliskanligidir. Bu asamada bulunan-
lar, sigara paketi tagimaktan, cakmak, kibrit kullanmaktan hoslanirlar, du-
manin kokusundan ve ice ¢ekilisinden lezzet alirlar. Bunlarin bir kismi, siga-
ra dumanini cigerlerine pek ¢ekmezler. Birtakim mesgalelere daldiklarinda
saatlerce sigara igmeden durabilirler. Uyanir uyanmaz bir an &nce sigara
icmek icin sabirsizlanmazlar. Sigara icmekten keyif alirlar ve bu aliskanlik-
larini belli bir tempoda tutarlar ve asiriya kagma egilimi gésterdiklerinde
kendilerini frenlerler.
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Sigara aliskanligl, cok gecmeden, sigara bagimliligina dénu-

str. Bagimlilik olarak nitelendirilebilecek agamadaki sigara igi-
ciler, aliskanlik sathasindakiler gibi sigaradan zevk ve keyif de
alirlar, fakat artik onlar, paketle, dumanla pek ilgilenmezler.
Onlar, isin bu oyun ve eglence tarafini gecmislerdir. Dtzenli
olarak nikotin alma ihtiyaci duyarlar. Uzun sure sigara icme-
diklerinde davraniglarinda dengesizlikler gérultr, nikotinsiz
kaldiklarinda hi¢bir konuda dikkatlerini odaklayamazlar, can-
lari sikilir, huzursuz olurlar ve sigara icmedikge hicbir seyden
lezzet alamazlar. TUtln dumanini derin derin cekerler. Her
firsatta sigara yakarlar; sabahlari uyanir uyanmaz bir an énce
sigara icmek isterler.
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DUMANDAN BIR AG
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Ve Zannediyor musunuz ki

baliklar kendilerini yakalamak
icin gerilmis aglara gdrmeden
yakalaniyorlar. Minicik besin
maddelerini géren baliklar o
ipleri niye gdrmesinler. Ba-
liklar o ince ipleri goriyorlar
ama o kadar ince bir ipin o

derece dayanikli olabilecegini
dustinemiyorlar.

Baliklar, aga takildiklari zaman bile bu distincelerinin yanlis olabileceginden hig¢
kuskulanmiyorlar ve geriye dénmek yerine agi zorluyorlar. Iste asil feldket o zaman
ortaya ¢ikiyor, agin icine &yle bir dolaniyorlar ki, artik isteseler de geriye ddnemi-
yorlar.

Birkag paket sigara icmekle kendilerine bir sey olmayacagini distinen saglikli
cocuklar, kuwvetli gengler; sigara 6riimceginin dumandan agina, sinekler gibi yaka-
lantyorfar.

Varligi yoklugu belli olmayan hafif ve incecik bir 6rimcek agi nasil olur da, uca-
bilecek kadar dinamik béceklerin tuzagi olabilir.

Olmaz ama, oluyor.

Iste, sigara, &yle bir agdir.

NE DEDILER?

Ferit Gamsiz

Issiz — Makine Miihendisi

Fakirlerin ¢ogu sigara iciyor. Fakirlerin cogu sigara ictigi icin, fakir cocuklar si-
gara icilen cevrelerde yetismis oluyorlar. Béyle cocuklarin aileleri de saglik bilinci
bakimindan arzu edilen durumda bulunmadiklar gibi, cocuklarini kontrol etmek-
ten ve onlara dogru bir rehberlik yapmaktan da hayli uzaklar. Béylece, yoksul
aillelerin cocuklart sigaraya karsi savunmasiz kaliyorlar. Cogu zaman faaliyet, nese
ve umuttan da mahrum kalan bu ¢ocuklar, sigara icerek gtinlerini renklendirmeye
ugraglyorlar. Zaten o yaslarda sigaranin zararini da hissetmiyorlar, sadece keyfini ve

hazzini yagiyorlar. $Simdi siz séyleyin, bu ¢ocuklart nasil kinayabiliriz? Onlarin baba-
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larinin ve amcalarinin da bundan farkli bir hikdyeleri yok. Biytk ihtimalle, su kisir
déngl onlarin cocuklarinin ve torunlaninin da hayat dykist olacak. Mesela ben,
sigarayl birakmak yerine daha da arttiryorum. Sigarayi birakmadan hayatimizin di-
zelmeyecegini séyleyenler de hakli ama ekonomik ve sosyal hayatimiz dizelmeden
sigarayl birakamayacagimizi ileri stirenler de haklilar.

SIGARA BIiR UYUSTURUCU MUDUR?

Sigara bagimlilarinin bu durumlari, sigaranin uyusturucu maddeler sinifina
alinip alinmamasi gerektigi sorusunu giindeme getirmistir. Diinya Saglik Or-
glitli, uyusturucuyu, yasayan organizmaya girdiginde onun fonksiyonlarini
degistiren ve asagida siralanacak &zellikleri tagiyan maddeler olarak tanimla-
mistir:

1. Aliskanlik yapar. Yaptigi aliskanlik psikolojik degil, farmakolojik, fiziki bir bagimilik-
tir,

2. Alindiginda, kisinin davrans, diisiince, karakter ve psikolojik durumlarinda degisiklik
olur; kisi kisa stirede gerceklerden uzaklasr, bir riiya dlemine dalar,

3. Karsi konulmaz bir arzu ve istekle kendisini arattinir. Elde edilmesi icin normal bir
insanin kabul edemeyecegi yollara basvurulur, sikintilara katlanilir hatta
kotiiliikler iglenir,

4. llk alndigi dénemlerde verdigi haz, keyif ve kendisine 6zgii esrarh
ruh hdlini yineleyebilmek icin dozunun diizenli olarak arttinlmast icap
eder,

5. Psikosomatik rahatsizlik ve hastaliklara sebep olur,

6. Alnmadiginda, bagimhsinda acindina hastalik tablolar ortaya cikarir,

7. Bireyde meydana getirdigi akil, ruh ve beden ¢ékiis, kisinin ailesini ve
toplumu rahatsiz eder,

8. Bagimhlanni, ¢alisamayan, issiz ve gayesiz birer aylaktan dte,
kendilerinden her tiirlii zarar ve kotiiliigiin beklenebilecegi bi-
rer akil hastasi yapar.

Uyusturucularin oraya cikardigi bagimlilik tep-
ki ve davranislariyla, nikotine bagl olarak
sigara bagimlilarinda ortaya ¢ikan birtakim
sonuglar sasirtici benzerlikler gostermek-
le birlikte;
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1. Sigaranin yaptigi bagimlilik kesinlikle tamamen farmakolojik degildir, psikolojik yonti
her durumda agir basar;

2. Alindiginda ortaya cikan davranis degisiklikleri kisileri gerceklerden uzaklastirmaz,
anormallestirmez; (Gerceklerden uzaklastirmasa, kansere yol actigi biline biline
icilmeye devam edilir miydi?)

3. Sigaranin elde edilmesi ugruna, hic normal olmayan seyler yapildigi cok goriilmek-
teyse de, bunlarin en asin 6rnekleri bile uyusturucu bagimhlaninin, uyusturucuya
ulasmak icin yaptiklarina pek benzemez. (Fakat eger yasaklanmig ve kolay erisile-
mez bir madde hdline gelmis olsa, tiitiin tiryakilerinin de tipki uyusturucu bagim-
lilarr gibi, ihtiya¢ duyduklari maddeyi elde etme ugruna aklin almayacag yollara
basgvurmayacaklarindan emin olamayiz;)

4. Dozunun miitemadiyen arttinilmasina da ihtiya¢ duyulmaz, ekseriya doz, belli bir
diizeyde tutulur. (Daha ne kadar arttinlabilir ki, giinde U paket icenler var!)

5. Sigara tiryakiligi bazi bakimlardan kisiyi sigara icmeyenlerden oldukga farkllastiri-
yorsa da, bu farklilasma, nikotinin psikosomatik rahatsizlik ve hastaliklara sebep
oldugu biciminde agir bir iddiaya gerekge teskil edebilmekten cok uzaktir;

6. Nikotin, ainmadiginda, bagimlsinda acindirici hastalik tablolari ortaya ¢ikarmaz,
belli bir huzursuzluk meydana gelirse de, bunlar uyusturucu bagimllannin yasa-
diklan yoksunluk krizleriyle karsilagtinlamayacak kadar hdfif oldugu gibi, ortaya
¢ikan bu belirtilerin kisa stirede kaybolmasiyla da nikotin bagimhligi zayif bir ba-
Simhiliktir;

7. Nikotin, fertde akil, ruh ve beden ¢okiisii de meydana getirmez, dolayisiyla, sigara
bagimlilari, ailelerini ve toplumu rahatsiz eden kisiler degillerdir;

8. Nikotin bagimllari, calisamayan, issiz ve hedefsiz birer aylak degil, hayatin icinde,
herkes gibi ¢aligan, iireten, gayretkdr insanlardir, kendilerinden herhangi bir zarar

veya kotiiliik gelebileceginden korkulan akil hastalar de-
gil, sosyal uyum yéniinden tamamen normal, hatta belki
de sigara kullanmayanlara nazaran daha uyumlu, daha

sicak kimselerdir.

Bu karsilagtirmadan ¢ikan sonug, nikotinin, uyusturu-
cular sinifina dahil edilemeyecek hafiflikte bagimliik
yapicl bir madde oldugudur. Sigara aliskanlgindan
vazgecme dirayetini gésterebilen milyonlarca insan

) -

da, bu gercegi ispatlamaktadir.
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AGAC, COCUK, ARI VE KARINCA

Oteki diinyada bir agag, bir cocuk, bir ari, bir adam ve bir karinca konuguyor-
lard:

Oteki diinyadaki biittin ilk karglasmalarin klasik sorusuyla sohbete bagladilar.
Once adama sordular:

— Sen nasll 8ldun va, bi anlatsana?

Adam,

— Pek ilging bir 6lum &ykim yok, dedi. Buraya ¢ok klasik bir &limle geldim.
Sebebi de sigara.

Agag, cocuk, ari ve karinca hep bir agizdan ve saskinlikla:

— Sigara mi?!

dediler.

Adam hayretle:

— Niye sastiginizi anlayamadim; Amerika'nin kesfinden sonra len her on in-
sandan biri sigaradan ¢lmustur,

dedi.

Karinca:

— Fakat ben de sigaradan &ldum,

dedi.

Meclistekiler inanamadilar:

— Sen de mi! Fakat bu nasil olabilir?

diye sordular.

Karinca, hikdyesini anlatt::

— Yuvama bir seyler tasiyordum. Her Allahin glind, yuvamiza agir yikler go-
tirdrdtk. Ellerimiz olmadigi icin, bu isi cenemizle yapardik. Hakikaten ¢ok kotd
gtinlerdi. Ustelik de sabahtan aksama kadar ve defalarca...

Agac:

— Canim, bttin bunlan biliyoruz, sen sigara faslina gel,

dedi.

Karinca,

— Sira zaten oraya gelmisti,

dedi ve anlatmaya devam etti:

— Sicak birgtinde, her zamanki gibi, cenemdeki, pek ise yaradigl da sdyleneme-
yecek agir bir yikle zorlana zorlana yirirken, yanimdan gecen bir koyld, sigara-
sini rast gele atti ve korkung bir aciyla irkildim. Bir refleksle derhdl ters dondum.
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Bu defa bacaklarim yandi. Acidan buztlms, nokta gibi olmustum. Ates, icime kadar
isledi, kendi etimin kokusunu duydum. Oyle feci bir sekilde &ldtim, o kadar siddetl|
bir aci yasadim ki, her sey olup bitip buraya geldigimde hald dehset icindeydim.

Ari cocuga dondu:

— Sen nasil bu kadar erken oldin?

Cocuk:

— Valla ben de buraya sigara yuztinden geldim,

deyince, dinleyenlerin hepsi birden sasakaldilar ve hep bir agizdan sordular:

— Sigaradan mi, ama nasil olur! O kadar kt¢Uk yasta sen sigara mi iciyordun?

— Hayir, ben o kadar akilsiz miyim?

— O haélde nasil oldu da sigara yuziinden &ldun?

Cocuk, sdziine devam etti:

— Benim babam sigara tiryakisiydi.

Karinca atildr:

— Duman alti oldun ve tazecik cigerlerin erkenden tahrip oldu ha? Vah zavall
yavrucak vah!

Cocuk, karincaya yanildigini séyledi:

— Dur bakalim, bosuna vah vahliyorsun. Benim 6lumim senin zannettigin gibi
olmadi.

— Yani sen duman alti kurbanlarindan degil misin?

— Hayir, degilim. Benim bagima 6yle bir sey gelmedi. Gergi, sizin dediginiz gibi,
babalarinin, annelerinin ictikleri sigaralarin dumani ylztnden kansere yakalanip
Olen ¢ocuklarin sayisi belli degildir. Fakat ben daha da sanssizim, ¢linkt ben onlar
kadar da yasayamadim.

Ari sordu:

— Ne oldu peki?

— Birglin, babam beni yine sigara almaya génderdi. Hava kararmigti, bakkalin
kapanmis oldugunu gértince caddeye dogru yurtidim. Bir bufeden, babamin ictigi
sigaradan aldim. Sigara bir elimde, paranin tstti 6bur elimdeydi. Bir dort yol agzinda,
hizla gelen bir otomobil bana &yle bir carpti ki, ti¢ dort metre Gteye dustim. Buraya
geldigimde hala bir elimde sigara, Gteki elimde paranin Ustl var zannediyordum.

Agag UzUntlyle:

— Vah yavrucugum, pek erken yasta aileden ayrilmigsin, diye hayifland.

Cocuk, hayir, tam tersi, dedi: Babam sigara ictigine gére, ¢cok gegmeden bu-
raya gelir.
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Meclistekiler bir agizdan, “Insallah...” dediler.

Agag:

— Sigaranin, insanlari ahirette erkenden bulugturmak gibi bazi faydalar oldu-
gunu hig¢ distinmemistim. CUnkU ben hayatim boyunca sigaranin herhangi bir
faydasini ne gdrdim, ne duydum. Aksine, sigara beni 6ldtrdd!

Cocuk, heyecanla;

— Senidemi! diye haykirdi ve hayretinden ayaga kalkti, sonra agacin karsisina
gecip sordu:

— Sigaradan yapraklarin kurudu degil mi. Benim babamin cigerleri de &yle
olacak iste.

— Yok canim, &yle bir sey olmadi. Hem, ben sigara filan icmiyordum ki. Zaten,
agaclar sigara icmezler. Daha dogrusuy, insanlar harig, hicbir canli, yaradiligina uy-
mayan seyleri asla yapmaz. Hicbiri, kendi eliyle kendi hayatina kast etmez.

— O zaman, nasil 6ldun sigaradan?

Karinca séze karistr:

— Benim gibi lmustlr, izmaritten yangin ¢ikmistir ve yanginda butin agaclar
yanmigtir. Aman Allah’im, o ne korkung seydir! En kii¢tk bir orman yangininda,
sayisiz agag ve bitkiyle beraber, milyarlarca bécek ve irili ufakli sayisiz hayvan;
dtinyanin en korkung Sltimuyle can verip kil ve kémur olurlar. Hele karincalar-...
Zavallllar, kalabalik olduklarindan, orman yanginlarinda milyar milyar éltirler.

Agac:

— Dogru soyltiyorsun kardesim, fakat ben &yle de 6lmedim. Sigara kagidi yap-
mak icin beni kesip kagrt fabrikasina
goturduler. Orada bedenimi pa-
rampar¢a edip hamur yaptilar. Son-
ra da bu hamurlardan sigara kagidi
ve sigara ambaldji yaptilar. Yillarca
yasayabilecegim hdlde, bosu bogu-
na erkenden &ldurtldim. Benzinle

NE DE KOMOR

calisan motorlu agac testeresinin,
aslan kikremesinden daha korkung
olan o sesi hdld kulagimda. Ben,
icimden, insallah beni kesmezler
diye dua ediyordum. Maalesef, ka-
derim bdyleymis, odunculardan biri
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beni gdstererek, “Bu da iyi," dedi ve arkadasi, elindeki testereyi, gdvdemin en alt
kismina dayad. Biraz 6nce beni gdztine kestiren kisi de, agik alana yikilmam igin
iki eliyle sirttma abaniyordu. Déner testerenin celik digleri bedenimi parcalarken
duydugum aciyr anlatamam. Kokimle butin irtibatim kesildi ve ayakta duracak
halim kalmadi, nihayet siddetli bir hasirtiyla yere yikildim.

Art;

— Senin hi¢ olmazsa ilging bir 6lim hikdyen olmus; ben ise kesinlikle pisi pisine
oldam.

Karinca arya donerek araya girdi:

— Sakin sigaradan 6ldim deme, ¢linkd artik sikici olacak. Ne bu va, herkes si-
garadan &liyor. Bir yigin 8lum sebebi dururken neden herkes sigaradan 6lstin ki?

— Maalesef karinca kardesim ben de sigaradan &ldum.

Karinca yine s6ze karist::

— Haydaal Olacak is mi ya, bir an sigaradan 6lebilir mil

— Seni de sigara dumaniyla dolu bir bardakta birka¢ dakika hapsetseler, o
dumanla nefesin tikansa ve oksijensiz kalip umutsuzca ¢irpinsan o zaman sigaranin
bizim gibi kiigtik canlilan ¢ok kisa bir stirede nasil dldirdtgint gérirdin.

Cocuk, bu 6lum seklini merak etmisti:

— Duman dolu bardagin icine niye girdin ki?

— Dedim ya, benim, 6lim seklim ¢ok dramatik diye. Evinin balkonunda kola
icen bir adamin bardagindan birkag kiicik damla, masanin tzerine dokulmustd.
Bu sekerli damlalar, bizim i¢in dayanilmaz derecede lezzetli yiyeceklerdi. Tam ben
hortumumla sekerli icecegi emerken, adam, sirf can sikintisindan, bos kola bar-
dagini Uzerime kapaklayiverdi. Biz hep yukselerek kactigimiz icin, anf bir refleksle
havalandim ve bardagin icinde sikisip kaldigimi dehsetle fark ettim.

Bu defa da adam, anlatilanlan tutarsiz bulmustu, dayanamayip mtdahale etti:

— Kusura bakma an kardes ama, balkonda icilen bir sigaranin dumanindan bu
sekilde élebilmen hig inandirici degil.

— Hadise bundan ibaret degil ki.

Adam:

— Nasll oldu da duman iginde kaldin peki?

— Valla o da tamamen can sikintisindan oldu. Sigara icen adam, kola ictigi
pipetle, bardagin icini afttan, dumanla doldurmaya basladi. Ne yapacagimi bilemi-
yordum. Panik icinde bardagin icinde rast gele ugmaya bagladm. Adam habire,
bardagin icine duman Ufliyordu. Yapabilecegim hicbir sey yoktu. Aldigim nefesler
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ise yaramak sdyle dursun, durumumu daha da ké&tulestiriyordu. Pis kokulu koyu
dumanin i¢inde, beni zehirleyen adamin kim oldugunu bile secemedim. Zaten bir
dakika igcinde acilar icinde masanin tzerine distim. Birkag saniye sonra da bayil-
dim. Zehirlenerek 6lmts oldugumu, buraya gelince anladim.

Arinin hikdyesini dinleyen adamin gézlerinde yaslar birikmisti. Cocuk, adami
aglatan seyin ne oldugunu merak edip sordu:

— Amca, gdzyaglariniza bakilirsa, bu olay hepimizden ¢ok sizi etkilemis olmall.
Bunun sebebini &grenebilir miyiz?

Adam, gézlerini kuruladiktan sonra derin bir ah ¢ekerek anlatmaya bagladr:

— Ben de, &yle bir bardagin icinde gibiydim.

Ari heyecanla:

— Siz de mi bir bardagin icinde kaldiniz diye sordu.

Adam:

— Hayir, dedi. Ben bir bardagin icinde kalmadim ama, kendi kendimi sigara du-
maninin icine hapsettim. Sigaranin bagimlilik yapici etkisi, benim icin bir bardak gibi
olmustu. Yillarca sigara ictim. Sabah aksam, gece glinduz ictim. Yemek yedikge,
cay ictikge, sikildikga, sevindikge, Uztldukee, dustindiikge, yoruldukga, dinlendikge,
yalniz kaldikga, arkadaslarla bulustukga, oyunlar oynadikga hep sigara
ictim. Her sey benim icin sigara icme vesilesiydi. Sanki sigara
icmek icin yasiyor gibiydim. O bardagin disina hicbir za-
man ¢ikamadim.

S6zUnln bu kismina gelince, adam hiinglr hin-
glr aglamaya bagladi. Agag, cocuk, ar ve karinca;
sessizce, adamin hickiriklarinin bitmesini beklediler.
Hic kimse hicbir sey sormadi. Sadece, aciyarak ada-
min gdzlerine baktilar. Adam, aglama nébeti bitince,
mendiliyle g&zyaslarini silerek hikdyesini anlatmaya de-
vam etti.

— Ben, son derece iradesiz bir insandim. Sigarayi bira-
kamayacagimi dustindtgum igin, kosamadigimi gdrdigim
zaman, sigaradan vazgececegim vyerde, spordan vazgectim.

Sonra Skstirmeye, balgam tukirmeye basladim. Cok hu-
zursuzdum, ama sigaray! birakmaya tesebbs bile etmedim. m‘
Birakamayacagimdan emindim. Vicdanimi en fazla rahatsiz '

eden husus, buttin sorumlulugu Uzerimde bulunan aileme
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yapmakta oldugum haksizlikt. Cok para kazanan bir insan degildim. Iki cocuguma
haftada en fazla birer defa harglik verebildigim hélde, kendim her gtin bir paket
sigara aliyor ve o bir paket sigarayi, kesinlikle hicbir keyif ve lezzet almadan, i¢
sikintist icinde yakip yakip bitiriyordum.

Tahmin ettigim gibi, esim ve iki cocugum, ben hastahaneye
dustince perisan oldular. Diger yakinlarim da ¢ok Uztilduler. Caresiz bir hastaliga
yakalandigim icin, dltimden bagka bekledigim hicbir sey yoktu. Sancilarim da ¢ok
k&tuydu. Bu, iki ay kadar strdd.

Adam, hayat hikayesini bitirdiginde aglamiyordu. Yizlnde tebessim ve g&z-
lerinde 1sittiyla dostlarina baktl. O zaman; agag, cocuk, arn ve karinca hep birden
hickira hickira aglamaya bagladilar.

NE DEDILER?

Munacettin Mthturdaroglu

lc Hastaliklan Uzmani

Sigara bagimlisi Pinokyo gibidir. Hem pismanlik duyar, hem hatasini bytterek
strdurtr. Hastahaneye gittikce titrer; hastahanenin disina ¢ikinca, icindeki gaflet,
soguk ortamdan sicak ortama getirilen bir termometre gibi diizenli olarak yukselir

ve kendisinin mevsim normalleri seviyesine ¢ikar.

" J{ SIGARAYIBIRAK BABACIGIM )\

Babacigim,
Ne zamana kadar,
Kendini yakacaksin?

Babacigim,
Sen bu sigarayi,
Ne zaman birakacaksin?

Babacigim,
Daha ne kadar,
Harcliklarimi ¢ope atacaksin?
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Babacigim, korkuyorum,
Sigara yakarken,
Birglin, evimizi yakacaksin.

Babacigim,
Senin ytzun,
Ne zamana kadar solacak?

Gece guindtiz,
Okstirtiyorsun babacigim,
Bizim sonumuz ne olacak?

Sen sigaray! séndirmezsen,
Sigara bizim,
Ocagimizi séndurecek.

Artik ayll babacigim,
Her sigarayla, uguruma gidiyoruz
Duman oluyoruz, babacigim!

Nerdesin babacigim,
Sisler, dumanlar i¢inde
Seni gdremiyorum babacigim.

Annem kahroldu,
Ben mahvoldum,
Neredesin babacigim!

N~

FUNYE

Sigaraya funye diyorum. Vicudumuz da bir bomba tabifki... Dudaklarimiz ise,
o funyenin yerlestiriimesi icin yapilmis ilahf bir mekanizma. Tiryakiler, funyelerini
kendi elleriyle yerine yerlestirip tuzaklamayr tamamlayan parca tesirli canli bom-
balardir. Bu intihar fedaileri, kendileriyle birlikte en yakinlarindakileri de tahrip
ederler.
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SIGARANIN TARIHCES|

Q7/’&01’ Kolomb, 12 Ekim 1492°de Guanahana Adasina ulastiginda, iki
Ispanyol tayfa karaya giktilar. Adada gezinirlerken, kdylerine dsnmek-
te olan bir grup Kizilderili'yle karsilastilar. Yerlilerin ellerinde, bitki yapraklarindan
sarilmig ve uglari yanmakta olan gubuklar vard.. iki tayfa bu manzaraya gok sasmis-
lardi. Tanisma gergeklesir gerceklesmez, yerliler, tayfalara, bu cubuklardan ikram
ettiler. Birlikte banis cubuklarini yaktilar.

Tayfalar, bu dumanh ¢ubuklardan ¢ok hoslandilar ve gemideki arkadaslarina da
bu nesnelerden birkag tane gotiirmek istediklerini sdylediler. Yerliler, onlar kirmadilar
ve Kristof Kolomb’la arkadaslarina, dumani hos kokan ve keyif veren bu cubuklardan
hediye ettiler.

Sanlmig tiitiin cubuklarini yakip dumanini icine cekmek, bazi tayfalarin cok ho-
suna gitti ve onlar, Amerika yerlilerinin ‘tabakos’ adini verdikleri bu cubuklardan kul-
lanmaya, Portekiz’e dondiikten sonra da devam etiler. Hatta bunlardan R. Jerez adli
tayfa, 15 Mart 1493’te, Agramunt sokaklarinda agzindan, burnundan dumanlar
savurarak dolasinca halk sasirdi ve korktu. Giivenlik gérevlileri R. Jerez’i tutukladilar
ve Engizisyon Mahkemesi'ni sevk ettiler.
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Amerika’ya seferlerin devam etmesi, tiitiin alisverisini ve bil-
hassa denizciler arasinda, tiitiin dumanini icine cekme aligkanhgini
yayginlastirdi. 151 1°de, bir gemici, Tobago adasi yerlilerinden aldigi
tiitiin bitkisini, Petrus Martin adl bir Avrupali tiiccara génderdi.
Ispanya ve Portekiz'de tiitiin ekimi bagladi.

26 Nisan 1560°da, Portekiz’deki Fransiz elgisi Jean Nicot,
Fransa kralicesi Catherine de Médicis’in migrenine iyi gelecegini

umarak, kraliceye tiitiin tozu gonderdi. Bu tozlar, kralicenin ra-
hatsizligina iyi geldi. Boylece, enfiye ¢cekme aliskanhgi ve modasi
da baglad..

Lonitzer adl botanikgi, 1565°te, Jean Nicot'un anisina, tiitiine
Herba Nicotiana adini verdi. Yillar sonra yapilan kimyasal analiz-
lerde, tiitiiniin etken keyif verici maddesine de nikotin ismi verildi.

ingiliz amiral Walter Raleigh, bir ingiliz kolonisi olugturulmast igin
Kuzey Amerika’ya cok sayida ingiliz génderdi ve o bélgeye, Ingiliz
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kralicesinin geng kizlik soyadi olan Virginia adini verdi. Buraya génderilen Ingilizlerin
bir kismi, Amerika’daki hayat sartlarini begenmeyip lilkelerine déndiiklerinde, ellerin-
de tiitiin gubuklari vardi. Onlar bu cubuklardan Walter Raleigh’e de armagan ettiler
ve amiral, esasli bir tiitiin tiryakisi oldu. Gozden diisiip tutuklandiginda, hapishanede
tiitiin icerek avundu. idam sehpasina gétiiriiliirken bile, elinde o cubuk vard..

Tiitiine gosterilen ilgi arttikga, tiitiin karsttlan da gériilmeye basland.. Ingiliz krah
Jaque I, 1604 yilinda, sigara aleyhindeki ilk kitap olan Misocapnos’u yazd. Fakat ti-
tiin, biitiin diinyada yayginlasmaya devam etti. 1605-1606 yillarinda Avrupa yoluyla
Osmanli Devleti’ne de girdi.

Tiitiiniin yayginlasmasi ve tiitiine tepkiler, diinyanin her tarafinda benzer sosyal
hddiselerin yaganmasina sebep oldu. |6 10°da Japonya’da tiitiin lretimi ve icimi yasak-
land.. 1634’te de Rus Cani tiitiin icimini biitiin Rusya’da yasakladi. Ancak miieyyideler
insafsizcayd: Tiitiin icerken yakalananlarin ceza olarak burunlan kesiliyor, sucun tek-
rari halinde sigara icenler 6liime mahkim ediliyorlard.

XVII. Asirdan itibaren tiitiinle tanigan ve tanigir tanismaz da sigaraya alisan Os-
manlilar, tiitiinii, bir miiddet ithal yoluyla sagladilar. Daha sonra ilk olarak Selanik
Yenicevardar'dan baslayarak tiitiin yetistirdiler. Fakat devlet ve din adamlari, sigara
icme aliskanhigini hos karsilamadilar. Tiitiin aleyhinde fetvalar ve fermanlar g¢ikarnild.
Bunlara uyulmayinca, 4. Murad, |1635’ten itibaren, tiitiin kullananlara, idama varan
cezalar uyguladi. Ayni yillarda Avrupa’da da tiitiin icilmesini engelleyici girisimlerde bu-
lunuldu: XIll. Lois, Fransa’da tiitiin satigini yasakladi. Papa Urbain VIII. (VIIl. Urbanus),
1642 yilinda tiitiinii aforoz etti. Onun ardindan gelen Papa innocent X da |650°de
tiitiini yasaklad.

1676’da Kanada’daki New France Kolonisinde, sokakta tiitiin icmek ve tiitiin ta-
simak yasakland.. Bir siire icin, perakende satis da yasaklandi. Fakat
bu defa halk kendi tiitiiniinii kendisi yetistirmeye baslad:. idareciler,

sigara yasaginin Kanada’nin tiitiin endistrisini zayiflatmaktan baska
ise yaramadigini gortip yasagi kaldirdilar.

Sigara icimini engelleme ¢abalari, biitiin diinyada ba-
sansizlikla neticelendi. Avrupa’da oldugu gibi, Osmanli
Devleti'nde de, tiitiin sarip igenlerin sayisi giin gegtikce artti.

Batili devletler, sigarayi hazineleri icin 6nemli bir gelir kaynagi
olarak gormeye baslamslard.. Bu gidise uyan Osmanl Devleti'nde
de, 1690’dan itibaren tiitiin tiretimi serbest birakild..

Fakat yavas yavas, tiitiiniin insan saglgi lizerindeki olumsuz
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tesirleri ilmf arastirmalarla gosterilmeye baslaniyordu. 1761 yilinda,
Ingiliz doktor John Hill, tarihte bilinen ilk tiitiin-kanser aragtirmasi
olan, Agiri Enfiye Kullanimina Dikkat, isimli raporunu yaynladi.

Once din adamlarinin, sonra yéneticilerin, en nihayet bilim
adamlarinin sigara konusundaki uyarici ve aydinlatici cabalari
diinyanin hicbir noktasinda istenen sonucu vermedi. Diger
pek cok tilkede oldugu gibi, Osmanl Devleti’'nde de tiitiin
ekim alanlan giinden giine genisletildi. 1861 senesine
gelindiginde, yerli iiretim yeterli diizeye ¢kmis ve tiitiin
ithaldti sona ermigti.

Tiitiiniin kdrl ve devamli bir endiistri kolu olabilecegi-
ni géren girisimciler, sigara (iretiminde otomasyona gegis icin
makineler gelistirdiler ve ingiltere’de |865’te fabrikasyon siga-
ra iiretimi, basladi. 1874’te Tiirk Tekel Idaresi kuruldu.

1878 yilinda, Kanada’nin Ontorio bélgesinin rahibi Albert Sims, Tiitiin icme ve
Cigneme Giinahi ve Bu Aliskanliklari Birakmak Igin Etkili Tedavi, isimli kitabini ya-
yinlad.. Tiitiine karsi miicadele ile tiitiin ticareti yan yana yasamaya hep devam etti.
188 1°de ABD’de John Bonsack, ilk sigara makinesinin patentini aldi. Boylece
ABD, giinde 120.000 paket sigara liretmeye basladi. Bir makine 48 ki-
sinin yaptigi isi yapiyordu. Sigaradaki bu makinelesme, tiretim maliye-

tini diistirdii ve giivenli kibritin de icadiyla, sigara tiiketimi bir anda
patlad.

Sigara Uretimi ve satigi isinin kdrlihigini géren yabanci devietler,
dis borglarimizdan dolay, 1884 yilinda, Tekel Idaresi'nin yanisini
yabanci bir sirkete devrettirdiler. Boylece reji donemi baslad..

Ayni yillarda, artan sigara tiiketiminin birtakim saglik
problemlerine yol actigini hekimler artik agikga goriiyorlar-

di: 1889°da Saint John Hastahanesi, sigaranin zararlari-
ni ve girtlak kanserine sebep oldugunu anlatan bir kitap
yayimladi. Bu ve benzeri uyarilarin tesiriyle, 1891°de

Kanada’nin British Colombia eyaletinde, |5 yasindan

kiictiklerin tiitiin icmesi yasakland.. Ancak tiitiin (reti-

minin ve sigara tiiketiminin gilginca artigi sirdii.

1903’de Kanada, ingiltere ve Amerika’da, sigaranin
zararlari ciddi bir sekilde ele alinmaya baglandi, Kanada’da
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sigaranin yasaklanmasi icin meclise kanun
tasarisi verildi. Ne var ki, 1914’de
Birinci Diinya Savaginin basla-
mastyla, sigarayr yasaklama
hareketleri sekteye ugradi,
hatta biitiin diinyada, cephe-
deki askerlere tiitiin yollama
kampanyalan baglad.
1920’ler'e  gelindiginde
biitiin diinyada sigara kullanimi
hat safhaya ulasmis, bir yilda tiiketilen
sigara sayisi milyarlarca paketi bulmustu. Ttirkiye’deki reji donemi 1 924’te sona erdi
béylece tiitiin endiistrisi ve sigara satisi yeniden Tekel Idaresine devredildi.

1930’da Aimanya’nin Kéln Universite’si bilim adamlan sigara ve kanser arasin-
daki iliskiyi istatistiksel olarak ortaya cikardilar. 1938°de John Hopkins Universitesi
doktorlarindan Raymond Pearl sigara icenlerin, sigara icmeyenlere oranla daha geng
yasta oldiiklerini belirtti.

Fakat diinya bu arada yeni bir savag donemine girdi, 1 939’da Almanya Polonya’yi
isgal etti ve Ikinci Diinya Savasi baslad. Cephedeki askerlere sigara tasinmasi millf
gorev olarak goriildii ve sigara tiiketimi yine tepe noktalara yiikseldi. Bu sirada Aliman
bilim adamlan sigara ile kanser arasindaki iliskiyi daha derinlemesine inceleyen yeni
bir istatistiksel rapor yayinladilar. Durum gercekten vahimdi, 1943’te diinyadaki ye-
tigkin niifusun yaklasik %60-%80’ni sigara iciyordu.

1944 yiinda Amerikan Kanser Dernegi, sigaranin saghga zararl olabilecegini be-
lirtti. Akciger kanseri ve sigara arasindaki iligkinin heniiz kesinlik kazanmadigi, fakat
yine de dikkatli olunmasi gerektigi hususunda halki uyardi. 1947°de Kanadal doktor
Norman Delarue akciger kanseri hastalarinin %90’inin sigara tiryakisi oldugunu gos-
teren bir arastirma yayimlad..

Ikinci Diinya Savas’’ndan sonra yapilan cok sayida arastirma, sigaranin, zanne-
dildiginden de zararl oldugunu ortaya koydu. Gelismis tilkelerde sigara aligkanhginin
onlenmesi konusunda ciddi calismalar basladi. Ulkemizde de, 1978 yilinda Sigara
Icmeyenler Dernegi kuruldu. |980’lerden sonraki esitli arastirmalar, sigaranin yiiz-
lerce hastalikla iliskisini agik olarak ortaya koydu.

Sigaranin zararlari ve ortaya koydugu tehlikenin boyutlari kesin bir bicimde
gosterildikten sonra, basta ABD olmak lizere, gelismis tilkelerde, yeni nesiller
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sigaraya kargi etkili bir bicimde korunmaya baslandi ve bagimlilik kazananlarin
sigaray! birakmalan hususunda giiniimiize kadar son derece basarili calismalar
yapildi. Fakat iilkemizde ve gelismekte olan diger iilkelerde sigara tiiketimi kont-
rol altina alinamadi, aksine tiiketim daha da artti ve hdld da artiyor.

. C  DIKKAT! O\
Ev ve is yeri yanginlarinin bir kismi,
orman yanginlarinin ise cogu,
sigaradan ¢lkmaktadir.

|ctiginiz sigaranin paras),
cocuklarinizin kumbarasindan
¢lkmaktadir,

Agzinizdan duman halinde
caniniz ¢lkmaktadir.

N2

SIGARANIN YARARLARI (!)

Sigara icenlerden herkes ¢ekinir, akli basinda bittn insanlar, sigara icmek gibi
tehlikeli bir faaliyeti gézlerini kirpmadan icra edebilenlerin, gézlerini bile kirpma-
dan onun kadar tehlikeli bagka seyler de yapabileceklerinden korkup sigara icen-
lere bytk bir saygl gosterirler.

Sigara, dogum kontrolu ilaglarinin en etkililerinden biridir.

Sigara tiryakilerinin yaninda daima ¢akmak veya kibrit bulunur.

Sigara satigindan saglanan vergiler, Ulkelerin hazinelerini dolduran en 6nemli
gelir kalemlerinden biridir.

Eger sigaranin olumlu etkileri olmasaydi, insan nifusu o kadar artardi ki, simdi-
ye kadar dunyada buyuk kitliklar ortaya cikardi(!)

Sigara icenler, girisimci ve atimcr olurlar, daima para kazanmanin yollarini
ararlar ve bulurlar, ciinkl aksi takdirde sigarasiz kalirlar.
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Geceleri sigara tiryakilerinin evine hirsiz kolay kolay girmez, ¢tinkd tiryaki 6k-
stirdikge hirsiz, herif galiba uyand, diyerek tedirgin olur.

Sigara igenler, dinya hayatinin sayisiz dert ve sikintisindan kisa stirede kurtu-
lurlar.

Tiryakiler ¢ocuklarinin ve torunlarinin bitmeyen dertleriyle ugrasacaklarina,
babalarinin ve dedelerinin yanina siginip her tirlt sorumluluktan kurtulurlar.

Tiryakilerin yastiklar yeni kalir.

Tiryakiler, hizli yasarlar.

Tiryakiler tip konusunda uzmanlasirlar.

Sigara icenler genellikle icki de icerler, boylece dunyada yasadiklan zevk de,
ugradiklan zarar gibi iki katina gikar.

Sigara, diinyamizin modernlesmesine katki saglar.

Sigaranin yaptigi bagimlilik, kisinin baska seylere de kolayca baglanmasini saglar.
Mesela tiryakiler daha sadik dsiklar olurlar ve sevgililerini kolay kolay terk etmez-
ler. Yalniz, dikkat edin, hi¢ beklemediginiz bir anda, erkenden ve sonsuz olarak sizi

terk edebilirler.
\ Sigara, o kadar ¢ok ve cesitli hastaliklara yol acar ki, eger
sigara olmasaydi, tip kitaplari buglinklinden en azindan tgte bir
nispetinde daha az olacakti.

Sigaranin sebep oldugu orman yan-
ginlan sayesinde, tlkemiz ¢ok yakinda
kaktislt ve ¢cok hos manzarali bir héle

gelecek.

Sigara, bagimlilarini  kuvvetten
dustrtr ve bu da toplumdaki siddet
egiliminin azalmasini saglar.
Sigarayla muhabbete doyum olmaz.

Sigara, cicek ve celenk satiglarini arttirir.

Sigara tiryakileri cocuklarina genellikle harglik veremezler,
b&ylece ¢ocuklar tasarrufu égrenirler. Boylece sigara bir yan-
dan, derin insanlar yetismesinin alt yapisini da hazirlamis olur.

TUtUn tarimi ve tUtln endUstrisi ve sigara bayiligi gibi sigara

iciminin destekledigi is kollarinda yUz binlerce insan ¢aligmak-
tadir.

Sigara icenler yirmi, yirmi bes yilda dinyanin en bilge
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insanlari haline gelirler. Hepsi dinyanin her turld halini
6grenmis, sagligin en buyuk nimet, hayatin en buyuk
deger oldugunu anlamig olurlar. Yirmi bes vil sigara
icen bir bagimli belki kanserin esigine gelmis olur ama,
filozoflugun da esigine gelmis olur.

Sigaraya baglayanlarin canlart bir daha hig sikilma-
yacaktir. Ctunkd ne vakit canlan sikilsa, alternatif paket
devreye girecektir. 10-15 yil sonra can sikici problem-
ler ortaya ¢ikacaktir ama, tiryaki yine cani sikildik¢a si-
gara icmeye devam edecektir. Béylece sigara sayesinde

tiryakinin cani son nefesine kadar sikilmamis olacaktir.
Sigara, ortaya ¢ikardigi dertlerin yegane dermanidir.
Sigaraya alisan, ancak sigara icerek sakinlesebilir. Siga-
ranin yerini tutabilecek hicbir sey yoktur. Sigaraya bagli hastaliklara yakalananlar,
sigara icmek suretiyle, huzursuzluklarini bir nebze azaltirlar.
Sigara, sanatla ilgili faaliyetlerin cani ve cigeridir. Sigara olmasayd, diinya edebi-
yatl tatsiz tuzsuz bir sey olurdu. Sigara icen okurlar da, efkarli ve keyifli okurlar.

BiR HABER ve BiR YORUM

Turk Kardiyoloji Dernegi Yénetim Kurulu tyesi Prof. Dr. Altan Onat ve ar-
kadaslarinin yaptig bir arastirma, gelir dtzeyi dusttk¢e kalp ve damar hastaligi
gorulme riskinin ve buna bagli dltumlerin arttigini ortaya koydu. 2704 kadin ve
erkegin izlenmesine dayanan bu arastirmanin sonuglarina gére, dar gelirlilik, fert
tUzerinde giinde 10'dan fazla sigara icmek veya buyiik tansiyonda 30 mmHg artma
ya da total kolesteroltn 75-80 mg/dl ytkselmesine esdeger etki meydana getir-
mektedir. Prof. Dr. A. Onat'a gore, giinimuzde ytksek gelir gruplan sagliklarina
ozenli, bu konuda bilingli. Hastalik sebeplerini dgrenip, hayat tarzlarini buna gore
dutizenliyorlar. Zengin toplumlarin icinde yer alan fertler sigarayi birakiyor ve bes-
lenme aliskanliklarini saglikli yénde degistiriyorlar. Gelismislikle artan biling, hastalig
azaltiyor.

Sonuglar, 20.08.2003 tarihli Hurriyet gazetesinde ¢zetlenerek yayimlanan bu
arastirma, fakirligin kalp hastaligi bakimindan gtinde 10 adedin Uzerinde sigara
icme etkisi yaptigini gostermistir. Bu sonug bize glinde 10 taneden fazla sigara
icen bir zenginle, hi¢ sigara kullanmayan bir fakirin kalp hastaligi bakimindan risk
derecelerinin esitlendigini géstermektedir.
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Saglikli bir hayat stirmek icin nice gayretler ve nice talihli tesadiflerle erisilen
varlikli, dizenli bir hayatin buttin getirileri, sigara igildigi takdirde duman olmakta-
dir. Sigara icen bir zengin, fakir gibi olmaktadir.

Probleme bir de, sigara icen fakirlerin durumlarini distinerek bakarsak, prob-
lem daha da korkunglagir. Clnkd, glinde bir paket sigara icen bir fakir, giinde iki
paket sigara iciyormus gibi risk altindadir.

YUMURTA MI TAVUKTAN CIKAR TAVUK MU KUMESTEN?

Bircoklan, fakirlik ytiziinden sigaraya alisiyorlar. Sonra da, sirf sigara ictikleri icin,
fakirlikten, dmir boyu kurtulamiyorlar.

KOR KUYU

Sigara, bir kor kuyu gibidir. Bir yudum lezzet icin o kuyuya inerseniz, bilin ki,
oradan ¢ikmasi ¢ok gti¢ olacaktir. Bundan dolayi, sigaraya baglamakta olanlarin, su
soruyu kendilerine sormalari gerekir: Ben bu kuyudan nasil ¢ikarim?

O kuyudan ¢ikmamak, ytiksek bir ihtimalle kanser olmak demektir. O kuyudan
mutlaka ¢ikmak gerekir. Fakat, nasil?

Sigaray! birakmak, kuwvetli bir irade ve
kararlilik gerektirir. Kag kisi birakmayr dener,
cok gecmeden yeniden icmeye baglar. Adeta,
kuyuda birkag metre ytkselir, fakat, gerisin ge-
riye ta en dibe duser.

Sigara kuyusundan ¢ikabilmek igin, ¢ok
zorlu bir i¢c mucadeleyi gbze almak gerekir.
Cunkd, tek bir sigara icildigi anda, tekrar ku-
yunun dibine inilmis demektir.

Bu inis cikislar, faydasiz degildir. Kendisiyle

AENbi mUcadele eden kisi, kendi zaaflarini grenir ve

YUZUNDEN
NERELERE

sonunda basarili hamleyi yapip o kor kuyudan
DOSTOM..!

clkar,

Fakat, kor kuyudan g¢ikmakla problemler
bitmez. Hayatla, dinyayla, hurriyetle karsila-
san eski tiryaki, bu yeni durumuna kolay kolay
alisamaz. Kuyunun karanligina ayarli gézleri,
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hep, eski log ortamini arar. Bundan dolayi, strekli dalgindir. Gultimseyemez, egle-
nemez. Her sey, ona yavan ve anlamsiz gériinUr.

Sigaray! birakmig bir insan, hi¢bir zaman, sigaraya hi¢ baglamamis bir insan ka-
dar normal héle gelemez. Cunkd, kolayca insanin kisiliginin bir parcasi héline gelen
sigara, bedende biraktig| etkilerin daha kuwvetlisini, beyinde birakir.

Tabif, bir de oradan hi¢ ¢ikamayanlar da gikar.

Su hélde, o kér kuyuya hi¢ inmemek gerekir.

BiLGi IRADENIN BAGLARINI COZEBILIR

Bagimliliklarindan kurtulup rahat nefes almayi kendileri de arzuladiklari halde
sikistiklari cercevenin digina kolay kolay ¢ikamadiklarina gére, sigara tiryakilerini,
birer ‘hasta’ kabul etmek ve kendilerini tedavi edebilmeleri icin onlara yol yéntem
gostermek ve destek olmak gerekir.

Fakat, isin bilgi ve yontem sunmaktan ve sigarayi birakmalari hususunda tirya-
kilere destek olmaktan ibaret olmadigini da bilmek gerekir. Ctinki sigara bagim-
lilari, dogru bilgiye ulagtiktan sonra da yanlis tutum-

larini, (gortintste hur iradeleriyle, 1akin gercekte)
zorunlu olarak strdurdukleri 6zel bir durumun
icindedirler. Bundan dolayi, sigara tiryakileriyle
mutlaka 6zel olarak ilgilenilmesi gerekir.

Bu tUr hastalari tedavi etmenin sayisiz glic-
[tkleri vardir. Cunkd bagmliik surup, hap, igne
cinsinden birtakim ild¢ tedavileri uygulanarak
giderilememektedir. Sigara tiryakilerini iyi-
lestirip sagliki normal bir insan durumuna
getirebilmek icin yapilabilecek herhangi bir
ameliyat, yahut baska bir standartlasmis tibbf
tedavi metodu da yoktur.

BUtln bunlar faydasiz kaldigina gore, geri-
de, sigarayl baski, siddet ve yasaklama yoluyla
engelleme seceneginden baska hicbir afternatif
kalmamaktadir. Ne var ki, bu secenekte de hayir
yoktur. Zira, yasaklar getirmek suretiyle bir toplumda
sigara bagimliligini ortadan kaldirmanin mumktin olmadigi
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tecriibelerle ortaya konmustur. Ulkemizde 4. Murad tarafindan en sert bicimde
uygulanan bu yéntem, Osmanli mulkiinde tuttin kullanma aliskanliginin yayginlas-
masini durduramamis, aksine, memleketin her tarafinda hizla yayilan sigara bagim-
lilig;, Osmanli devletine vurulan buytk bir darbe olmustur. 4. Murad &rneginin
de gosterdigi gibi, sahsi yahut toplu sinilama ve yasaklamalar getiren tesebbusler,
tiryakilerin bagimliliklarini gliclendirmekten baska bir ise yaramamaktadir.

Sigara bagmliligi ile basa ¢ikabilmek icin ne ildglarin ve otlarin, ne katu ve sert
sdzlerin, ne iyi ve yumusak ikazlarin, ne hiddet ve siddetin, ne men ve tahditlerin
ise yarar etkileri bulunmadigina gére yine akil ve bilgiye miracaat etmek zarureti
dogmaktadir. Gerek sigaraya baslama riski altinda bulunanlara, gerekse de sigara
bagmliigini edinmis olanlara sigara icmenin zararlarini, sigara icenlerin karsilagtik-
lari problemleri, sigara kullanmakta israr edenleri bekleyen kétt sonuglart anlat-
maktan bagka hicbir care bulunmamaktadir.

Boylece bir ¢ikmaza dustlmis olunmaktadir. Ctnkd tiryakiler, sigaranin zarar-
larini cok iyi bir sekilde 8renseler bile sigara icmekten vazge-
cememektedirler. Clinkd bagimlilik, bilgilerin ise yaramamasina
sebep olmaktadir. Hatta bazi tiryakiler, kendilerine sigaranin

zararlarinin anlatilmasina kizmaktadirlar bile. Birtakim kimyasal
maddelerce iradeleri ipotek altina alinmig bu kisilere yaptiklari
isin yanlis oldugunu ispatlamanin, kendilerine ve yakinlarina za-
rar vermekte olduklarini onlara hatirlatmanin genellikle yarari
olmaz.

Bilgi de ise yaramadigina gore, bagimlilik meselesinin ¢6-
zUmstzlugine hikmetmemek icin elde hicbir tedbir ve ihtimal
kalmamig gortinmektedir. Cunkd kisiler, gérdukleri drnekler, al-
diklari bilgiler ve hayatf birikimlerinden elde ettikleri deneyimler
dogrultusunda davranislarini ancak kendi iradeleriyle degistirip
duzeltebilirler. Bagimlilik iradeyi esir ettigi icin,
bagimlilikla miicadelede bilgi ve biling tesirsiz
kalmaktadir. Cikmaz olusturan nokta da bu-
dur. Yani, meselenin 6zU, bagimliligin iradeyi
baglamasidir. Bundan dolayi da, bagimlilikla ira-
de arasindaki ilgi ve iliskiyi ¢ztimlemek, mese-
lenin ¢ézllmesine buydk katkilar saglayabilir.

Bagimlilikla irade arasindaki iligki, baslangicta
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bilinen, fakat zamanla unutulmus bir iliskidir. Bunun bdyle olduguna bagimlilik keli-
mesinin bag kéktnden ttretilmis olmasi bile bir delil olabilir. Clinkd bir seye bagimli
hile gelmek, o seyi almadan, o seyi kullanmadan, o seyle birlikte olmadan huzur
ve stkdn bulamamaktir. Bagimli kisi, bagimli oldugu seye ddeta baglanmistir ve o
seyden ayrilamamakta veya o maddeden vazgecememektedir. Akl ve iradesi o
hususta htkiimstz kalmistir. Yani o sey konusunda kisinin iradesi baglanmistir.

Su halde, bagimlilik, derin anlamiyla, iradenin bagimligidir ve bagimlilik yapici
maddeler bir bakima akil ve iradeyi baglayan maddelerdir. Bir kimyasal maddeden
kurtulmak isteyen bir kisi, iradesi bagimli oldugu icin akla, mantiga, bilgiye uymayan
yanlis, zararli ve olumsuz aliskanligindan vazgegememektedir.

Fakat buttin bunlan fark etmek de, meselesinin ¢ozimtne katki sagliyor gibi
durmamaktadir. Eger bagimlilik yapici maddeler, iradeyi esir ediyor ve kisiyi muh-
teviyatlarindaki kimyevi maddelere zebun kiliyorsa, bagimliligl, ancak &lumle bite-
bilen caresiz bir hastalik olarak gérmemek icin hald elimizde hicbir sebep kalmis
gorinmemektedir. Madde bagimlilarinin ¢cogunun, dltinceye kadar aliskanliklarini
surdtirmekte oluglari da, bagmliligin caresiz bir hastalik, tiryakiligin déntsstiz bir
yol oldugu dustincesini desteklemektedir.

Ama kismen desteklemektedir. Clnkt madde bagimlilarinin bituind, aligkan-
liklarini 6ltinceye kadar strdirmemekte, bazilari, sonu ugurum olan o yolun bir
yerinde ayilip geriye dénmektedirler. Bu veri, yani sigara tiryakilerinin bir bélu-
mundn, aliskanliklarindan vazgegebilmekte olusy, ilk bakista devasiz bir dert gibi
duran bagmliligin, ¢6ztmslz bir illet olmadigini ispatlamaya yetmektedir.

Bazi bagimlilar zararli aligkanliklarini dmdrleri boyunca strdurtrken, iradeyi
glclendirici birtakim etkilerin yardimiyla bagmliigin en agir bicimlerinden bile
kurtulanlara her zaman rastlanmasi insanlarin robotlar gibi mekanik olmamala-
rindandir.

Kimi zaman haricten yardimlar alarak, fakat cogu zaman cevrelerinden hicbir
destek gdrmeden, iradelerini baglayan kimyasal tuzaklardan siyrilip kurtulabilenle-
re hemen herkes, cevresinden onlarca érnek sayabilir. Sigara ve madde bagimlili-
gindan kurtulmanin mtmkun oldugunu gésteren bu ¢ok sayida 6rnek, bagimlilikta
iradenin bisbiitiin kétiirim olmadigini da ispatlamaktadir. Iste sigarayr birakmak,
irademizin saglam kalmig kticlictk kismini kullanarak hemen her tarafi baglanmis
irademizi ¢6zUp kurtulmak ve rahat bir nefes alarak hurriyetimize kavusmak ve
hayata yeniden baglamaktir. Tipki Amerikali sirk cambazi Houdini'nin yaptigi gibi.

Houdini'nin hikayesini, yeni bslumin ilk yazisi olarak okuyacaksiniz.
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SIGARAYA SAPLANMAK

IRADENIZIN BAGLARINI KENDi KENDINIZE COZUN

Mmerikah sirk cambazi Houdini'nin, hayatindaki en meshur gésterisi su
imis: Once, izleyicilerin g&zleri dntinde biittin viicudu saglam bir iple

sariliyormus. Sonra sirk gérevlileri, meshur cambazi bir tabuta koyduktan sonra
tabutun kapagini kapatip ¢iviliyorlarmis. Ardindan da, Hudini'nin igcinde bulundugu
tabut, herkesin g&zU 6niinde, bir ving vasitasiyla, denize birakiliyormus. Civilene-
rek kapatilmig tabut denize birakildiktan sonra sirk gérevlileri de herkesle beraber
Houdini'nin okyanustan ¢ikmasini bekliyorlarmis.

Houdini, sadece son gésterisinde civili tabuttan ¢ikamamig ve trajik bir sekilde
denizin dibinde kalmis. Fakat ondan énceki onlarca denemesinde, bu nefes kesen
gosterisini defalarca bagsariyla icra etmis.

Iradeleri baglanmis olan sigara tiryakileri, sirk cambazi Hudini'nin nefes ke-
sen gosterisinin ¢ok benzerini icra etmektedirler. Houdini'nin butin bedeni
iple sarilarak baglandigi gibi, sigara dumani da, dolana dolana tiryakilerinin ira-
delerini baglamistir. Bu bakimdan sigara tiryakileri de bir tabutun icinde gibidir-
ler. Bagimliliktan kurtulma Umitlerini yitirdikleri icin, tabutlar givilenmis gibidir.
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Uzun zamandir sigara igtiklerinden, bir okyanusa atiimis gibidirler. Fakat on-
lar, bu son derece tehlikeli durumda bile busbttln caresiz degildirler, ¢linkd
parmaklarinin ucuyla bir seyler yapabilmeleri yine de mimktndur. Eger par-
maklarini iyi kullanabilirlerse ellerini ¢ozebilirler, ellerini ¢ézebilirlerse kollarini
baglardan kurtarabilirler, kollarini baglardan kurtarabilirse, vicutlarini saran ipi
gevsetip ¢ozebilirler, kendilerini saran bagdan kurtulur kurtulmaz, kendi ken-
dilerine icine girmis bulunduklari tabutun ¢ivilenmis kapagini sékebilirler, sonra
da yuzerek okyanusun ytizeyine dogru ytkselebilirler, boylece rahat bir nefes
alirken etraflarindakilerin coskulu alkislarini da duyabilirler.

B&yle olumlu bir sonucun meydan gelmesi icin, sigara bagimlilarinin séyle du-
stinmeleri gerekmektedir:

Bir defa olan sey, ikinciye de olabilir. Bir kisi icin mUmkin olan sey, nicin bas-
kalari icin de mtmktn olmasin.

Onlarin yapabildigini ben de yapabilirim Sigara icmeden durabilirim. Milyonlar-
ca Kkigi sigaray! birakabilmisse, ben niye birakamayayim!
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Irademin donuk tarafini neden
canlandirmayayim, nigin ilk halime
dénmeyeyim? Dunyaya geldigim-
de agzimda sigara yoktu, giderken
de olmasin.

Milyarlarca insan sigara igme-
den yasayabildigine gore ben de
sigara icmeden yasayabilirim. Bu
kararim bana bir iki ay sikinti vere-

cek ama, karsiliginda kazanacagm
buytk oduller daha fazla da sabretmeye deger.

Eger akillica davranirsam sikinti da gekmem. Zaten kesin bir karar vermis olan
bir insanin sigaray! biraktiktan sonra ne bagi agrir ne cani sikilir, bilakis hayatini
dogru bir yéne ¢evirmis olmanin sevincini duyar.

Ne olursa olsun, sigaray birakacagim. Niye sigara icmeden duramayayim ki?
Sigaray! biraktiktan sonra kendime yeni mesguliyetler ortaya koyabilirim. Sabah
aksam spor yaparim, kitap okur, bir seyler yazip ¢izerim.

Aslinda bir strti isim var zaten. Sigaray biraktigim gibi evimizi bastan sona
temizleyip duzenleyebilirim. Bunu mutlaka yapmallym. Hayata yeniden baglama-
liyim, bu devrimi mutlaka gerceklestirmeliyim.

Evimde ve i yerimde, yillarin ihmalleriyle birikmis o kadar ¢ok ig var ki... Ay-
larca hi¢ durmadan caligsam, yasama ortamimdaki karisikliklar giderebilecegimi
zannetmiyorum. Ne zamandir bah¢ede koklt bir tanzimata girismeyi dustintyor-
dum. Sigaray! birakir birakmaz ona da firsat bulabilecegimi zannediyorum.

Sigara icmezsem ne yaparim, kendimi ot gibi hissederim, canimin sikintisi hi¢ gec-
mez diye dugtinmekte kesinlikle haksizim. Aksine, sigara icmeye devam edersem ne
canimin sikintisi bitecek, ne bagimdan bela eksik olacak. Hem, sigarayr biraktigim za-
man canim niye sikilsin ki. Yapabilece§im o kadar ¢ok, yararli ve gtizel sey var ki...

Yapabilecek hicbir sey bulamazsam, ¢evremdeki yaslilara yardm ederim. Za-
ten sigarayl biraktigim anda birdenbire enerjim de artacak. Bundan sonra bittin
enerjimi dogru ve yararli bir sekilde kullanacagim. Ustelik b&ylece, sigarayla birlik-
te miskinligimden de kurtulmus olurum.

Su sigara denen illet, uyusturarak, glicinU keserek insani hareketsizlige sevk
ediyor. Kahvelerde, kapall, golgeli, log ortamlarda saatlerce oturup sigara icenlerin
miskinlikleri en fazla ttttinden geliyor. Tembellik, uyusukluk, hareketsizlik, glicstizltk;
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mutlulugu kimyasal yollarla elde etme kolay-
aligini segenlerin kaginilmaz akibeti.

Spor tesisleri ve oyun sahalan ye-
sil alanlar agmak masrafli ve zahmetli.
Onun yerine | gram tUttn iceren bir
sigara yakip keyiflenmek elbette ¢ok daha
kolay. Buttn kolay yollarin sonunda sadece zor-
luk ve tehlikeler bulunmasinin sirn da burada.

Ben, sigarayi birakacagim, ¢clinkU hayati gercek bir
sekilde yasamak kararindayim, bundan sonra kendi kendimi aldatmayaca-
gim, kendi ellerimle kendimi mahvetmeyecegim.

Anladim ki, irademizi kurtarmak, sigaradan kurtulma mucadelesinin odak nok-
tasidir. Biz sigara icmeye devam ettikge, o baglar ¢dztilmemekte, aksine daha da
kuvvetlenmektedir. Sigaray birakma denemelerimiz ise, en sonunda sigaray! kesin
bir bicimde birakmamizla sonuglanacaktir.

LU TINTING N
Beni taniyor musun? Adim nikotindir nikotin
Bir defacik tadima bakan ardimdan gelir tin tin
e o 0 0O
"Sigarayl dismana satmall."

Fidel Castro
Kiba Devlet Bagkan

YASAL ve KIMYASAL BiR GIYOTIN: NiKOTIN

Sigara icmek, binlerce defa yinelenen bir hatadir ve bu hatayi boyle binlerce, on
binlerce defa tekrar ettiren sir nikotindir.

Tiitiiniin bagimllik yapma ozelligi, bir alkaloid olan nikotine baglanmaktadir.
Tiitiinde %1 ila %8 nispetinde nikotin bulunur. Tiitiiniin kalitesi diistiikge, icindeki
nikotin nispeti yiikselir.

Nikotin, 1828’de Posselt ve Reimann tardfindan tiitiinden elde edildi. Bilesimini
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Pinner agikladi: C,, H, , N, . Sentezini ise Pictet yapti.

1856’da Claud Bernard, nikotinin giiclii bir zehir oldugunu, bir képek tlizerinde
yaptig deneyle ispat etti.

C. Bernard, denek kopegin kalcasing, tic damla nikotin zerk etti ve képekte bir
sarhosluk ve gorme bozuklugu meydana geldi. Sonra lic damla nikotin daha enjekte
etti ve kdpek, felc yapan bir kasilma tablosu icinde 6ldii.

Nikotinin insan icin oldiiriicii dozu | mg/kg olarak hesaplanmgtir. Buna gore, 75
kg’lik bir insan, 75 mg nikotini agiz yoluyla aldigi takdirde olebilir.

Normal bir sigarada 20 mg nikotin bulunur. Eger sigaranin igindeki nikotin degis-
meden ve biitiiniiyle icicinin biinyesine kanissaydi, art arda iki sigara igen bir kisinin en
azindan derhdl felg olmasi gerekirdi.

Boyle bir netice ctkmamasinin sebebi, sigara dumaninin bir béliimiiniin solunmasi
ve yanma esnasinda, nikotinin bir béliimiiniin, baska maddelere doniismesidir.

Her sigara iciste, icimize | ild 2,5 mg arasinda nikotin girer. Organizmaya giren
nikotinin bir boliimii, degismeden, idrar, ter ve ve diger salgilarla viicuttan atilir. Kalan
nikotinin bir kismi da karacigerde parcalanip zehirli olmayan maddelere déndistiiriiliir
ve bu islem karacigere ek bir yiik getirir.

Nikotin, alindiktan sonra 30 sn’den daha az bir siirede beyne ulasir ve sinir siste-
mini uyarir. Bilhassa kalp ve dolagim sistemini kontrol eden sinirler lizerinde etkili olan
nikotin, adrenalin salgisini arttirarak kalp atislarini hizlandinir ve zaman iginde, siirekli
hizl kalp atisina, yani tasikardiye sebep olur. Bu durum yillarca devam ettiginde o6ldii-

riicii kalp ve damar hastaliklan ortaya gikar.
Saf nikotin, renksiz bir sividir. Kokusu, tiitiin
kokusuna hic benzemeyen ¢ok pis bir kokudur.
— Yogunlugu 1.009 Gr./Cm? kaynama derecesi
247 °Cdir. Nikotin, tabiatte bulunan en kuv-
vetli zehirlerden biridir.

Nikotin, bir dénem, tipta, suyla seyreltilerek
pire, kene, uyuz bocegi gibi cilt asalaklarini ol-
diirmek icin kullanildiysa da, bu tedavi sekliyle

zehirlenip olen hasta sayisi ¢ok olunca bundan

vazgegildi. Giintimtiz tibbinda nikotinden hicbir
e R sekilde yararlanilamamaktadir. Bugiin nikotin
sadece, bitkileri saran dig asalaklan 6ldiirmekte
kullanilmaktadir.
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UCAN BALON

Iki kiigtik cocuk, ugan balon yapma hevesine kapildilar. Eger balonlarini sigara
dumaniyla sisirirlerse, balonlari ugar zannettiler.

Cok kugukttler. Dunyanin tehlike ve tuzaklarla dolu oldugunu 6grenmemis-
lerdi. Gittiler, bir paket sigara ile bir kutu kibrit aldilar. Okstire kstire cektikleri
nefeslerle, balonlarini sigara dumaniyla sisirdiler.

Sigara dumaniyla iyice sisirdikleri halde, balonlari ugmad.. Ikisi de, eskisi gibi agir
agir yere distt. Bu durum onlari hayal kirikligina ugratti. Biri:

— Bogver, ugmazlarsa ugmasinlar. Gel de biz, kalan sigaralar icelim, dedi.

Dumandan ikisinin de basi déndu. Sigara, balonlarini uguramanmisti ama, onlari
ugurdu.

Sigara dumani ikisinin de ¢cok hosuna gitmisti. Icebildikleri kadar sigara
ictiler. Icemediklerini, gelip ertesi gtin ictiler. Paketleri bitince yeni-
sini aldilar, yine sigara ictiler. Iclerini hep sigara dumaniyla dol-
durdular.

Iki cocuk, birer balon kadar zayif ve dayaniksiz olduklarini
bilmiyorlard. Erken yasta sigaraya alistiklar icin ¢cok yasa-
madilar. Ikisi de hentiz cok gencken, birgtin, ruhlar, ugan
balonlar gibi gbklere yukseldi.

O glin, babasinin elini tutan bir ¢ocuk,

— Baba baksana, baksana!

diyerek heyecanla gokytztndeki iki balonu g&sterdi:
— Ne oldu yavrucugum, neyi gosteriyorsun?
— Yukariya baksana, iki cocuk, ugan balonlarini kagirmiglar.

Adam, ¢cocugunun Uztlmemesi icin gercegi séylemedi:
— Evet, iki cocuk, ugan balonlarini kagirmiglar, dedi.

NE DEDILER?

Nurettin Uzuncalar

Makinist

Otuz yil sigara ictim. Doktor, sigarayr birak dedi, hemen biraktim. Tam iki il
agzima bir tek sigara koymadim. Ama gegen sene, bizim lokalde bir tane sigara
yaktim. Sanki daha duin birakmisim gibi, ertesi giin sabah sabah bir sigara ictim. Da-
yanamadim, o glin 6gleden sonra doért tane daha ictim. Sonraki giin paket aldim,
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SIGARAYA

birkag¢ glin nefsimi korleteyim, dedim. O gtin, bu glindur birakamiyorum. Yine
eskisi gibi nefesim daralmaya ve arada bir Skstirmeye basladim.

COCUGUNUZU SIGARAYA BASLATMAK iCIN

% Cocugunuzla yakinlik kurmayin, aranizda ciddi mesafeler birakin. Bir co-
cuktan farkl oldugunuzu baska turlt gésteremezsiniz. Birtakim buyruklar
vermek disinda kendisiyle hi¢cbir sey konusmayin. En fazla bu hususa dikkat
edin.

% Kendiniz sigara ictiginiz halde, cocugunuza sigara icmemesi gerektigini an-
latin ve eger s6zlnlzl dinlemezse cezaya hazir olmasi gerektigini sert bir
dille kendisine bildirin.

* Ne yapayim, ben bir defa baslamigim, birakamiyorum, deyin. Bdylece, kisa
bir stire sonra ayni mazerete sevgili oglunuz da sahip olacak ve o da ayni
seyleri size sdyleyecektir.

 Cocugunuzu baskiyla yetistirin, yaratildigi gibi degil de, sizin istediginiz gibi
olmasini saglamaya caligin. Hi¢ kimse kendi bildigince davranamaz!

% Sakin ¢ocugunuza deger vermeyin ve béylece onun, kendisini degersiz his-
seden benzerleriyle arkadas olmasini, onlarla dertlesmesini saglayin. Zaten
oylelerinin ¢ogu simdiden sigaraya baslamiglardir. Merak etmeyin, kisa stire
sonra oglunuz da onlar gibi olur.
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% Cocugunuzun ihtiyaglarini  kargilamayin.
Eglenmesine, mutlu olmasina engel olun.
Baska care kalmayinca ne yapacak? Elbette,
sigara icerek az ¢ok keyif almaya calisacak.
BSylece o, dunyada bir tane olsun hosuna
gidecek aktiviteye sahip olacaktir.

% Sigaranin zararlarini cesitli yéntemlerle an-
latan kitaplari evinize sokmayin ve ¢ocu-
gunuzu tamamen bagibos birakin. Sigara
icersen zararini kendin ¢ekersin, bana ne,
deyin.

% Evinizde daima bol miktarda sigara bulun-

durun. Bu imkani ona her zaman saglayin.
Elbette birgtin, arkadaglariyla veya kendi
basina sigara icmeyi deneyecektir.

% Sigara icmek diginda ¢ocugunuza hicbir yararli alternatif birakmayin, ken-
disini kitaptan ve kulttrden kesinlikle uzak tutun, popa ve topa yonelme-
sini saglayin. Bunlarla da yetinmeyin, kaba saba konusun, argoyu vahsiligi
marifet bilin. Bir arada bulundugunuz zamanlarda da, ailenizle ilgili seyler
konusacaginiza, televizyonlardaki butin dizileri ¢oluk ¢ocuk izleyin.

% Bir cocugunuz var ve siz bittin bunlar yaptiginiz halde hala kesinlikle si-
gara igmiyorsa, o durumda, her aksam eve geldiginde Uzerini arayin; siga-
ra bulamadiginiz zaman, sigara paketini bir yerlere saklamis olabilecegini,
suglayic bir tavirla ifade edin. Daha sonra agzini koklayin. Sigara kokusu
algilayamadiginiz zaman, agzini yikamis ya da koku giderici sakiz ¢ignemis
olabilecegini soyleyin. Hi¢ sipheniz olmasin, oglunuz kisa bir stre icinde
sigara icmeye baslayacaktir.

NE DEDILER?

Fatma Saydam

Kasiyer

Sigara igmek, bir insanin, kendisine ve yakinlarina yapabilecegi en k&tu sey.
Sigara icenler kisa stirede sagliklarini kaybediyorlar. YlzU solmus insanlarin
gomlek ceplerinde daima bir paket sigara da gbriyorsunuz.
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" { KURTULAMAZSIN )\
ELIMDEN

Sigaradir benim adim,
Oluime gotlririm adim adim,
Seni de yakaladim,
Kurtulamazsin elimden.

Koca koca erkekler,

Cocuklart a¢ bekler,

Zehrimle dlecekler,
Kurtulamazlar elimden.

Tezi yok bugtinden,
Bir nefescik ¢ek benden,
Eksik olmam cebinden,
Kurtulamazsin elimden.

KAVAK AGACI

Lise 2. sinifa giden Mustafa'yr babasi birglin uyard:

— Oglum, son zamanlarda Ustin bagin sigara kokuyor. Galiba sigara icmeye
basladin!

— Arkadaglarla birlikte tek tuk i¢tigim oluyor.

— Kendimizi ve birbirimizi aldatmayalim. Annen, cebinde birka¢ defa sigara
paketine rastlamis?...

— Ara sira da ben aliyorum tabif ki. Birlikte iciyoruz. Fakat ¢ok az...

— Zararli ve k&tuU seylerin azi da ¢oktur.

— Ders calisiyoruz, sohbet ediyoruz, yaninda da bir iki sigara igiyoruz.

— Fakat bu, baglamak demektir.

— Hi¢ merak etme baba, ben sigaranin ne kadar zararli bir aligkanlik oldugunu
biliyorum. Kendi ellerimle viicuduma zarar vermem.

—Ingallah, dedigin gibi olur. Ama korkarim ki, sigaraya bulagan hemen herkesin o
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aliskanliga yenilmesi gibi, eger hemen vazgecmezsen, aligirsin;
0 zaman, sigaray! birakmak senin icin de ¢cok zor olur.

— Ben, irademe gliveniyorum. Hatta belki de bun-
dan sonra hig icmeyecegim.

— Umarim &yle olur.

Babasi olumlu bir temennide bulunmustu, fakat
gercek kanaati, oglunun, sigara tuzagina dtsmts ol-
dugu yoénundeydi. Bu sebeple, adam, sonraki glinlerde
uzun uzun, bu mesele karsisinda nasil bir yol izlemesi gerekti-
gini dustindu.

Birglin, bir dergide, iki yasinda ice ¢ekilen bir nefeslik sigara dumanin-
dan alinan tadin, beyindeki lezzet saklama hticreleri tarafindan en az 40 yil
korundugunu okumustu. Yani, sigaraya baslamakla, sigaraya alismak kavramlari
arasinda 6nemli bir fark yoktu. Fakat devam edildikge, bu aliskanlik, sigara icenin
icinde koklesip onu iflah olmaz bir tiryaki hdline getirmekteydi. “Cunkd aligkanlik-
larin zincirleri, nce, duyulmayacak kadar hafif, sonra da, kinlmayacak kadar gticlt
hédle geliyordu.”

Birglin, Mustafa'yla birlikte, bahcelerindeki uygun bir bosluga bir kavak fidani
dikmekte olan babasi, ogluna soyle dedi:

— Buglin, buraya bu kavak fidanini diktik. Istersek, onu elimizle hemen ¢ekip
¢cikarabiliriz. Fakat bu fidani sular ve korursak, 10 yil sonra onu sékmeye glicimuz
yetmeyecektir. Eger boyle bir sey yapmak istersek, onu o zaman kesmek mecbu-
riyetinde kalinz.

Sigaraya baslamak, igi-
mize zararli bir aga¢ dik-
mek gibidir. O aci agac,
vicudumuza dikmemek
gerekir. Eger icine onun

tohumunu atarsan, o,
senden her glin su ve ba-
kim ister ve birkag glinde
filiz verir. Once, masum
buldugun icin onunla il-
gilenirsin. Bu arada kigu-
cuk fidan, hi¢ anlamadan
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buylytp kuvvetli bir aga¢ hdline gelir. Zararlarini gérmeye bagladiginda, o
agacin senden daha kuvvetli hdle geldigini gorip caresizlige dusersin. Govdesi
kalindir, kékleri; ruhuna ve bedenine islemistir. Sen sararirken, o asalak yese-
rir. Kessen aci duyarsin. Cunkd vicudunun bir parcasi hdline gelmistir. Yine
de, ihmalimiz problemi o safhaya getirmisse, onu da yapmaliyiz. Yalniz, sunu
da bil ki, o agaci kessen bile, koku sende kalacagi icin, eski aliskanligin her giin
yeni yeni filizler verir ve sen 6lmeden, onun, icindeki kdkleri ¢lirimez.

Babasi, bu yanlis tercihinin zararli ve tehlikeli sonuglari oldugunu cesitli mi-
sallerle ogluna anlattig halde, sonraki gtinlerde de, Mustafa kafeden geldiginde
elbisesi, saglari ve nefesi, eve sigara kokulari yaymaya devam ediyordu.

Artik bir delikanli olmus olan Mustafa’ya ancak tavsiyeyle yaklagabilecegini bi-
len, sigara igcmeme kararini kisininin ancak kendisinin verebileceginin idrakinde
olan adam; yasaklasa, cezalar uygulasa, oglunun yine bir yolunu bulup sigaray
iceceginden emindi. Ustelik de belki de daha biiytk bir istekle ve zararlarini hi
distinmeden...

Bu noktayi dustintince, adam, genclik glinlerinde Turkiye'de yasanmis olan

sigara sikintisini ve alisilan sigara kuyruklarini hatirladi. Bakkallar, Tekel'in ver-
digi sinirl miktardaki sigaray, daimf musterilerine ayirirlard. Insanlar, sigara
bulabildikleri zaman, buytk bir mutluluk duyarlardi. Bundan dolayi, siga-

ranin zararl bir madde oldugu akillarina hi¢ gelmezdi. O nesil, sigarayi
daha buyuk bir igtahla igmisti.
O guinler gozlerinin dniinden gegince, Mustafa'nin babasi, yoksa
bu, suurlu olarak mi yapilmisti, dive dtstindt. Neden olmasind?
Amerikan sigaralarinin bufelerde, bakkallarda serbestce satiima-
ya baslanmasi, o sigara kithgini izleyen yillarda olmustu.
Babasi, Mustafa’nin bir suclu degil, kendisinden &nce
yasamis olanlarin yerytziinde yayginlastirdiklar kétd bir
aliskanligin kurbani oldugunu bildigi icin cocuguna kiz-
miyor, sadece ona UzUltyordu. Eger dinyada boy-
le bir madde tretimemekte olsaydi, Mustafa ve
daha yUtz binlerce, milyonlarca geng, sigaraya
alismayacaklard.
Fakat Mustafa'’nin, sucu sadece ken-
disinde buldugundan emindi. Gergek-
te ise o, sadece masum bir kurbandi.
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CUnkd sigara 6riimcek ag gibiydi. Ona en fazla, mutluluktan ugan ¢ocuklar ve
gencler yakalaniyorlardi,

Mustafa'nin babasi, birglin kendi kendisine s6yle dustindt: Dinyanin ¢ocuk-
lar ve gengler icin tuzaklarla dolu bulundugunu sdylemek, Uzerimizdeki sorum-
luluklart atma ¢abasindan baska bir sey degil. Cocuklarimizi agllatmasak ve sonra
hastalandiklarinda, “Ne yapalim, mikroplar dtinyanin her tarafindalar. Onlardan
sakinabilmek imkdnsiz,” desek, bu bahanemiz, problemin ¢éztimine en ufak bir
katkr saglar mi?

Mustafa'nin sigaraya baglayisinda, asil mesuliyetin kendimde oldugunu nedense
hi¢ dustinmemistim. Halbuki, eger birkag paket sigara parasina, sigara aligkanlig-
nin mahiyetini anlatan, bir kitap almis olsaydim, simdi oglum sigaraya baglamamig
olacaktr.

Evet, su blytk nimetin farkinda degildim: Cocuklar, sigara bagimlisi olarak dog-
muyorlar. Onlarin bu k&t aligkanliga yakalanmalarindan énce bize taninmig ¢ok
uzun bir stre var. Zaten belki de insanlarin dogduktan sonra vyillarca himayeye
muhtag olacak sekilde yaratilmalari, ailelerinin onlar egitmeleri hikmetine baglidir.
Fakat ne yazik ki, firsatlari genellikle, artlarinda biraktiklar toz bulutlarinin iginden
hayal meyal grebiliyoruz.

Sayet ben, Mustafa'nin arkadas cevresine dikkat etmis olsaydim, kendisinin
zevk alabilecegi yararli faaliyetler icinde bulunmasini saglasaydim, simdi oglum, bu
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korkung tuzaga dismus olmayacaktl.

Fakat olan oldu. Artik, Mustafa'ya, sigara icme, sigara ¢ok zararlidir, gibi sézler
soylemek, bosuna kiirek cekmek olur. Birkag somun ve civata, bir tekerlegin sag-
lamca yerinde kalmasini saglar. Fakat eger bu somunlar takilmazsa veya gevseyip
civatalarindan ayrilirlarsa, hayatin hizi icinde tekerlek yerinden firlar ve araba yol-
dan ¢ikar. Kaza olup bittikten sonra tekerlegin somun ve civatalarini takip onlari
ivice sikistirmanin, hatta lastigi on kat daha saglamlagtirmanin ne yarari olur!

Babasi, Mustafa'nin sigaraya baglamasi problemi tzerinde b&yle enine boyuna
dustindtigu halde, su safhada yapabilecegi hicbir sey bulunmadigini caresizlik icinde
goriyordu. Ok, yaydan gikmigti.

Babasi boyle derin dUstincelere daldigi halde, Mustafa, halinden son derece
memnundu. Babasi nadiren glilerken, o, her glin kahkahalar atiyordu. Son derece
mutluydu.

Birglin annesi, Mustafa'ya, sigara icmeye devam etmekte olusunun babasini
cok dustindurdigunt hatirlatt::

— Aman anne, babami bilmiyor musun? DUstnecegi konular arar. Onun egiti-
minde hata var. Felsefesini biraz fazla kagirmiglar!

— Bence, baban hak.

— Yapma anne yal Ictigim, gtinde tig-dért sigara. Ders calisiyoruz, egleniyoruz.
Ne yapalim yani, ot gibi mi yasayalm?
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— Fakat bu konu, sagligin ve hayatinla ilgili.

— Babamla yasaya yasaya babama benzedigini sana daha 6nce de séylemistim.
Benim hayatim icin asil énemli olan, derslerim. Basarisiz bir insan ne mutlu olabilir
ne de saglikli... Su an benim glindemimde sadece Universite imtihanlari var. Eger
bu tempomu gelistirerek stirdirebilirsem, hayatimi kurtarmig olurum. lyi bir ise,
yUksek bir gelire sahip olan bir insan, bttin gtin sigara icmez. Keyfl olarak efendi
efendi mis gibi birkag tane icer, hayatini yasar. Ama size uyarsam, dikkatimi boyle
olmadik seylere veririm.

— Buyuklerini dinlemen lazim.

— Olur, isterseniz bitln hurriyetimi size teslim edeyim ve bir bebek gibi, ne
derseniz onu yapayiml... Annecigim, 6zgtirltik olmadan, bagar sadece bir hayaldir.
O zaman, en altta kalan biri olarak kalmaya mahkdm olurum. Hig sigaraya bagla-
mamis bile olsam, o durumda, Ustelik de ag ve bi-ilag, mutsuz ve umutsuz olarak ha
babam kendimi zehirlerim... Ge¢ anne bunlan geg. Sizin ufkunuz bu kadar istel...

Babasi, meseleyi oglunun gdziiyle de gérmeye calisiyor ve o durumda da, bir
¢6zUmsuzlukle karsi kargiya bulunduklar neticesine variyordu:

Mustafa, simdi, sigaranin sadece keyfini hissediyor. ClnkU sigara, ¢ok sinsice
planlanmis bir tuzak gibi. Icen, bastan onun hicbir zararini hissetmiyor. Sadece
keyfini yasiyor. Bu haz duygusu, hatirlatmalan da énemsetmiyor. Tiryaki, yillar
sonra sigaranin zararlarini hissetmeye bagladiginda, aliskanlik, icinde sokilmez bir
hal almis oluyor.

Sigara, ¢ocuklar ve gencler icin son derece cezbedici bir trtin: Paketi agmak,
icinden minik bir sigara ¢ikarmak, sonra onu yakmak, hos kokulu ve keyif verici
gelen dumaninrige gekmek, sigaranin ucundan kivrim kivrim titen dumani seyret-
mek, kibar parmak hareketleriyle kilunt dustirmek, her turlt gerilimde ona sa-
rilmak, canimizin her sikilisinda bizim icin keyifli bir alternatif olusturmasi... Buttin
bunlar, insani sigaraya baglayan ayrintilar. Vicuda her sigarayla giren nikotin ise,
bu beraberligi biraz daha saglamlastirnyor. Arada katranlar da giriyor ama, ileride
dustintlmek tzere, bu minik problem tehir ediliyor. Ctnkt bagkalarini aldatmak
glctlr ama, kendi kendimizi aldatmak son derece kolaydir.

Bir cumartesi sabahi, annesi, Mustafa'yl, evin birtakim ihtiyaclari icin markete
gonderdi. Delikanli, daire kapisindan ¢ikacag sirada babasi seslendi:

— Mustafa, semsiyeni de al. Yagmur yagiyor galiba.

Mustafa, odaya girdi, camdan, disariya bakti.

— Sadece ciseliyor, bir sey olmaz, dedi ve ¢ikti.
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Babasl, arkasindan kahkahayla guldu.

Esi sordu:

— Ne oldu bey, niye glltyorsun?

— Su bizim Mustafa’nin héline gtiltiyorum.

— Hangi haline?

— Semsiyesini almasini sdyledim, ““Sadece ¢iseliyor, bir sey olmaz,” dedi ve ¢ikti.
Hah hah hal

— Ben, niye guldtigtini hald anlayamadim?

— Mustafa, gelince islanmig olacak. Ona gultyorum.

Kadin yine pek bir sey anlamadi. Fakat daha fazla soru sormak yerine, sofray
hazirlamakla mesgul oldu.

On beg, yirmi dakika sonra Mustafa aligveristen dondtginde, Ustl basi is-
lanmisti. YUztnden ve saglarindan yagmur sulan damliyordu. Adam, oglunun bu
hélini gériince gllerek sordu:

— Ne oldu b&yle Mustafa, fena islanmigsin.

— Gergekten de k&tu islandim. Sadece ¢iseliyordu ama, sonug ¢ok kotd...

— Seni yagmur degil, zaman islatti.

— Haydi buyrun. Gene inciler sagiimaya basladi... Yani baba, Allah'ini seversen
sOyle bakayim, ne demek istiyorsun?

— Oglum, bunun adi ahmak islatan yagmurudur.

— Adi su olmus, bu olmus ne fark eder?

— Ne fark eder olur mu! Ahmak, azdan bir sey olmaz, der. Fakat ince ince ya-
gan yagmur, onun ta icine isler. Kuru bir noktasi bile kalmaz. Yavas yavas islandig
icin, ahmak, o yagmurdan korunmaya gerek gérmez. Boylece, en siddetli yagmur-
larda 1slanmayan, o cisiltiyle sucuk gibi olur.

Mustafa guldu:

— Maalesef anladim baba.

— Anladigini zannediyorsun ama, bence anlamamissindir.

— Resmen tahrik var burada. Anlagilmayacak bir tarafi mi kaldi bunun?

— Evet, kaldi. Eger sen bu ahmak islatan yagmuru adlandirmasindaki nikteyi
hakkiyla anlamig olsaydin, gtinde birkag taneden bir sey olmaz, diyerek, hald ictigin
o sigaradan derhal vazgecerdin.

— Lutfen baba, bu konuyu agmayalim.

Anne, caylari doldurmustu. Kahvattinin hazir oldugunu séyledi. Mustafa ve ba-
basi, masadaki her zamanki yerlerine oturdular.
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Kahvaltiya devam ederlerken, baba, yarim kalan meramini ikmal etmeyi daha
uygun buldu:

— Sigara, bir ahmak islatan yagmuru gbidir. Zarari, insanin iliklerine kadar igler.
Fakat ahmak, yavas yavas kendisini mahveden bu tehlikeyi énemsemez. CUnkd
her glinkt hali, bir 6nceki glinkinden ¢ok az farklidir. Zaman faktortini hesaba
katmak, akillilarin imtiyazidir.

— Yaa baba, kendin igmiyorsun diye hi¢ kimse mi icmeyecek! Hem, bana niye
inanmiyorsun, ara sira i¢iyoruz, diyorum, vallahi dogru séyltyorum; ama sen boyle
Ustlime gelmeye devam edersen her halde arttirinm!

— Yani, ahmak islatan yagmurundan bir sey olmaz mi, demek istiyorsun?

Annesi, Mustafa’yl savunma ihtiyaci hissetti:

— Bu kadar da ytklenme su ¢ocuga. Koskoca delikanli oldu, birak da hevesini
alsin. Biz kendisini, bugtine kadar en iyi sekilde yetistirdik. Mustafa'nin, kendisine
zarar verecek tutumlarinda israrci olacagini hi¢ zannetmiyorum.

Esi konusurken, aklina yillar 6nce, babasinin, kendisine, hi¢ unutmayacagi bir
vurguyla verdigi bir 680t gelen adam, uzun uzun sustu. Iginden, rahmetli babam,
gercekten cok akilli bir adamdi. O giin, ne glizel sey-
ler s6ylemisti dedi:

“Esinle, ¢cocuklarinla ve diger yakinlarinla tartis-
malarini uzatma. Cunkd iki ihtimal vardir, hatanin
blytgu ya sendedir, ya onlarda. Sendeyse, mesele
yok. En kolayr odur: Hatani duzeltirsin, olur, biter.
K&t olan durum, yanlis tutumun onlarda gelis-
mesidir. Cinkd bunun da sorumlulugu sana aittir.
Onlarin begenmedigin tutum ve davraniglar, bir
zamanlar gdzinden kagmis, yahut ihmal etmis ol-
dugun kictk kigtk yanlislarinin birikmis veya mu-
sahhaslasmig hdlleridir. Tartismayi uzatmak yerine,
onlarin bu hatalarini giderme yollarini ara. Eger,
esinin ve cocuklarinin hayatlarini renklendirip gtizel-
lestirebilirsen, en iyiyi onlar kendilig§inden arayacak-
lardir. Zaten sen, ailendeki birinin bir yanlisini agikga,
fakat karsindakini anlayarak teshis ettigin vakit, sen
hi¢ farkinda bulunmasan bile, davraniglarinla onlar
duzelttirirsin. Bence insanlar, herhangi bir yanlislarini




fark ettigimizi derhal hissediyor ve kétl kisiler degillerse biz hicbir sey sdylemeden
bile duzelmeye basliyorlar...”

Adam, kahvaltidan sonra, kendisinin hicbir zaman sigaraya ydnelmemis olu-
sunun, babasinin, evlerini akillica ydnetmesinin bir sonucu oldugunu, hayatinda
ilk defa olarak dtstindt ve simdi oglunun sigaraya baslamig olmasinin, her seyden
daha fazla, kendisinin ¢ok iyi bir baba olmayisinin bir gdstergesi olduguna, oglunun
sigaraya baslayisinda, karsilanmamig birtakim ihtiyaglarin dnemli rolti bulunduguna
hikmetti.

Her turlt faaliyetin mimkin oldugu bu modern c¢agda, oglumu, ilkel
Kizilderililer'in can sikintisindan yoneldikleri o aliskanliga yakalanmaktan koruya-
madim. Eminim, Kizilderililer de, sigaranin zararli bir madde oldugu kendilerine
glizelce anlatiimis olsayd, sigaradan derhdl vazgecerlerdi. Ben ise, evimdeki tek
cocugy, sigaranin dumandan agina dismekten kurtaramadim.

Babasi zaman zaman bdyle Umitsizlige kapildigi hdlde, Mustafa, kendisine, dog-
ru yontemlerle rehberlik edildigi icin, glin gectikce sigaradan dnemli dl¢lide uzak-
lasti. Artik, odasi kahvehane gibi kokmuyordu. YUuzd eskisinden daha canli hdle
gelmis, mutlulugu artmisti. Okuldaki basarisi da ytksekti. Babasi, har¢ligini epeyce
arttirmist. O, bu sayede daha yararli aktivitelere katilabiliyordu. Fakat yine de,
arkadaslaryla birlikte oldugu zamanlar, bir iki sigara ictigi oluyordu.

Babasi, Mustafa’'nin, sigarayla ilgisini bisbuttin kesmedikge risk aftinda buluna-
cagini, herhangi bir stresle, duzenli olarak ¢ok sigara icen bir tiryaki haline gelebi-
lecegini biliyordu. Ama, oglunun &zel alan hududunu ve kisilik haklarini ihlal etmis
olmaktan ¢ekinerek, artik bu konuyu pek agmamayi tercih ediyordu. Ctinkd, dog-
ruyu ve yanlisi gdstermenin hak ve 6dev oldugunu, ancak, kendi cocugumuz bile
olsa, kisilerin kendi hayatlaryla ilgili konulardaki bttlin kararlarini hiir iradeleriyle
vermelerine firsat tanimanin, hi¢ kimsenin gegme hakkina sahip bulunmadigi bir
sinir oldugunu kavramig bir insandi. K&tU olanin sigara icenler degil, sigara oldu-
gunu bilen baba, ogluyla minasebetlerini Sl¢tlt ve sicak bir sekilde stirdtirmeye
hep devam etti.

Bu dogru adimlarin sonuglari da olumlu oldu. Mustafa’'nin sigara maceras, yaz
tatili bagladiginda bitmis gibiydi. Mutlulugu basarisini, basarisi 6zgtivenini, Gzgliveni
de huzurunu arttirdig icin Mustafa, ertesi yil, sigara igme ihtiyacini hi¢ duymad.
Arkadaglarindan, duzenli olarak sigara icenler, yavas yavas, Skstirmeye baglamis-
lardi. Mustafa'nin ise, UstU bagi tertemiz, disleri bembeyazdi.
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Mustafa, liseyi bitirdikten sonra, idealindeki bélimlerden birini kazanamadiysa
da, oldukga gecerli bir meslek kazandiran bir fakutteye girdi. Okudu, mezun oldu,
bir ise girdi, askerlik vazifesini tamamladi, dontste evlendi, bir kizi oldu...

Sigara probleminin evlerinde uzun sire glindemde kaldig o yilin Uzerinden
tam 10 yil gegmisti. Mesleginde basarili olan Mustafa; esi ve kiigtictk kiziyla birlikte
annesini ve babasini ziyarete geldigi glinlerden birinde, babasiyla birlikte, bahcede-
ki kavak agacinin gélgesinde cay iciyorlardi. Babasi, Mustafa'ya, bir zamanlar verdigi
dogru ve son derece yararli kararini hatirlatmak icin sordu:

— Bu kavak agacini hatirliyor musun?

— Evet, birlikte dikmistik degil mi? Aman Allah'im, ne ¢ok btytimus. Kocaman
bir aga¢ olmus.

— Dogru, kiigictk bir fidanken, yetiskin bir aga¢ haline geldi.

— GUn gelip gdlgesinde birlikte cay icecegimizi hi¢ distinmemistim.

Adam, cayini kenara birakip ayaga kalkti ve

— Sunun gévdesine baksana.

Mustafa da kalkip yanina gelmisti:

— Cok gelismis. Yerini sevmis olmall.

— Bunu kol kuvvetiyle sékebilir miyiz?

— Imkansiz. On kisi, yirmi kisi gelse stkemez.
Onun kokleri, kim bilir nerelere kadar uzanmistir.

— Bu agac diktigimiz glinlerde, senin sigara ka-
camaklarin vard, hatirliyor musun?

Mustafa, biraz da utanarak guldu:

— Delikanlilik derler ya. Gergekten de,
o yaglarda her turlt delilik yapilabiliyor.

— Eger iradeni kullanip hayatina geki
duzen vermeseydin, sigara, senin icinde
bu agac gibi koklesip devlesmis olacakt.

— Allah korusun, babal!

Mustafa, agaci sckmeye calisir gibi ha-
reketler yaparken, babasi ona dedi ki:

— Simdi senin icinde iyi aligkanliklar ve yararli
davraniglar koklesti. Onlar da bu agac kadar k&kiy,

agaca yaklastr:

glclti ve canlidirlar.




SIGARA VE SAGLIK

NE DEDILER?

t/c atma & Feridun Yanik
Fabrika iscisi aile

Biz kan koca ikimiz de sigara iciyoruz ve ikimiz de 6kstrlyoruz, ikimiz de
balgam ¢ikariyoruz, ikimizin de teni ginden giine cansizlagiyor. ki cocugumuz var,
ikisi de sigara icmemize ¢ok karsilar. Onlari hakli da buluyoruz. Fakat insanin aligtig)
seylerden vazgecmesi de ¢ok zor. Ne zaman birakiriz bilmiyorum. Ama ikimiz de
birakmak istiyoruz.

SIGARA, SAGLIK HiZMETLERINDE RAHATLAMA SAGLIYOR

Sigara, bagimlilar ruhen rahatlamakla kalmiyor, belki inanilmasi glic ama, sigara,
saglik hizmetlerinde rahatlama sagliyor.

Yapilan arastirmalar, ve istatistik sonuglari; sigara bagimlilarinin, genclik ve ol-
gunluk dénemlerinde, sigara icmeyenlere kiyasla bittin doktorlar, sigara tiryakile-
rinin, sadece soguk alginligi gibi Gnemsiz hastaliklar sebebiyle doktora ciktiklarini
ve bu ender gelislerinde de, bagka hicbir sikdyetlerinin olmadigini israrla vurgula-
diklarini mtsahede etmislerdir.
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Bu musahedelerden, nikotin ve katranin vicut direncini arttirdigi bigi-
minde bir sonug ¢ikariimasi hatali olur. Yapilan buttn arastirmalar, sigaranin,
hastalik risklerini fevkaldde bir sekilde arttirdigini defalarca dogrulamistir. Tir-
yakilerin buna ragmen doktora ve hastahaneye neredeyse hi¢ gitmemeleri-
nin sebebi biraz farkl.

Sigaranin hastalik risklerini arttirmasi hakikati, tiryakilerin iclerine korku
salar. Bu sebeple, sigara icenler, kendilerinde ufak tefek saglik bozuklugu sez-
diklerinde, bu durumdan en yakinlarina bile s6z etmezler. Eger bagka bir
care varsa, asla muayene olmazlar, tahlil yaptirmazlar. Cinkt k&tt sonug-
larla karsilasmaktan korkarlar. Aliskanliklarinin, baslarina ¢ok buyuk dertler
acmakta oldugu gercegi ile yuz ylze gelmekten korkarlar.

Bunlardan bazilari, doktor; sigarayi birak, diyecek diye doktora gitmezler.
Bazen mecburen gitseler de, durumlarini asla dogru olarak anlatmazlar. Sak-
lambag oynarlar. Problemlerini doktorlardan bile gizlemeye calisirlar.

Tiryaki, hastahaneden ¢ikar ¢ikmaz baharatgiya ugrar ve ne ise yaradigini
bilmedigi otlardan bir poset doldurduktan sonra, sigarasini tellendire tellendire
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evine dogru yollanir. Fakat icinden, bundan sonra sigarayi ¢cok ¢ok seyrek igme

kararini belki t¢ ytztnctye verir. Cinkt gbz korkmustur.

ls glic arasinda, bu karar bir daha uzun stire hatirlanmaz. Hatta, baharat-
¢idan alinanlar da, evin bir tarafinda kiflenir gider...

Tiryakilerin bir kismi ise, ciddi ciddi hastalandiklarinda bile doktora ve has-
tahaneye gitmezler. Bu defaki mazeretleri ise, sigaradan ortaya ¢ikan prob-
lemlerin nasil olsa ¢6zUmsiz bulunusudur. Bosuna didinmektense, takdir-i
ilahiyi beklemeyi yeglerler. Boylece onlar, sigara satin almak suretiyle yillarca
hi¢ aksatmadan her giin 6dedikleri vasitali vergilerden sadece, suslt cenaze
vasitasina binerken istifade etmis olurlar.

Sigara tiryakilerinin feragat ettikleri hizmetler, cemiyetimize arti deger
olarak yansir.

NE DEDILER?

Halide Soganci

Ev Hanimi

Bizim komsumuz sigaradan 6ldd. Tibben yapilabilecek hicbir sey kalmadi-
gindan, doktorlar onu evine gondermislerdi. Halbuki sancilar geldiginde sesi,
bizim oturdugumuz daireden duyuluyordu. Allah, kimsenin bagina vermesin.
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MAHCUP MUDUR

Topluca yenen bir iftar yemeginde, bir lise
muddrintn, 6gretmenliginin ilk yillarindaki
mudard ile kargilasmasina sahit oldum. Geng
muddr, ilk mudirintn yaninda sikilgan bir ¢o-
cuk gibi mahcup idi.

Eski mudir emekliye ayrilmis, ardindan bir
isletmeye genel mudur olarak atanmisti. Kim

olsa, gen¢ mudurin mahcubiyetinin bu fark-
tan kaynaklandigini dustintirdd. Dogrusu ilk
anda ben de dyle dustindim. Fakat lise mu-
durlagunin hatin sayilir bir makam oldugunu

dikkate alinca, orta yerdeki mahcubiyetin, an-
cak geng mudurin mizaci ile aldkali olabilecegi
hikmiine vardim.

Aslinda bdyle bir hukimle, geng muddrdeki rahatsizligl tam manasiyla izah
edemedigimi de hissediyordum. Mudurtin mahcubiyetinin, mizacindan daha fazla,
gelenegimize bagli bir netice olmasi da muhtemel idi. Ctinkd bizim kifttrtimtizde,
yasca buytklere daima hirmet edilir. Ancak gen¢ midur, galiba bu 6rfu yine de
¢ok abartiyor ve ilk midurint seyhi gibi gérilyordu.

BUttn bunlan, iftar yemegi esnasinda dylesine dusinmustim. Gergekte ise, en
fazla yemekle aldkadar olmustum. Tabagima konan buttin yiyecekleri bitirmis ve
karnimi glizelce doyurmustum. Yemekten sonra dua edilirken herkesle birlikte,
icten bir sekilde dmin dedim.

Duanin akabinde paketler ¢ikmaya basladi. Genel mudurle lise mtdurt yan
yanaydilar. Esmer tenli geng midur, tembel ve sikilgan bir lise &grencisi edasiyla,

— Hocam, sizin yaninizda sigara i¢iyorum, kusuruma bakmayiniz, dedi ve siga-
rasini ondan sonra yaktl.

Ben, oru¢ adamcagizin bagina vurmus olmali, diye dUstinerek tebesstim ettim.
Bu mudurtn tutumlan, yemegin bagindan beri dikkatimi cekiyordu. Istemedigim
halde yine onun davranis tizerinde distinmeye basladim. Icimden:

... Yahu etme, eyleme, o senin meslektasin, birlikte gérev yapmissiniz,
dedim.

Fakat genel mudur, geng meslektaginin aksine son derece rahat tavirli idi.
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Sakirdi, yaninda sigara icmek
cUretini gosterdigi icin kendi-
SONUNDA sinden neredeyse Cin orfline
AT‘FEPI‘-I;L\;ER yakin bir tarzda abartili 6zur
BULABILDIM.! beyanlarinda bulunurken o,
son derece rahat bir tavirla,
japon tipi sert ve yuvarlak
bir kirdanla dislerini temiz-
liyordu. YUzl parlak, gozleri

isiitillydi. Her yanindan hayat

fiskiryordu.

Yaninda bulunanlardan biri, yemegini bitirmis oldugunu fark edince, sayin
genel mudure sigara ikram etti. Genel mudur, sandalyesinde soyle bir gerin-
dikten sonra gli¢li ve tok sesiyle

— Allah'ima ¢ok stkir, ben hi¢ icmedim, dedi.

Genel mudurin parlayan bembeyaz ve saglikli dislerini, bu séztin ardindan
olusan mutlu ve biraz da gurur dolu tebesstimun igcinden gérdtim. Geng midurin
cehresi, kirli sari idi. Gozlerinde 1sik yoktu. Sesi donuk, davraniglan cansizdi. Ara-
larinda on, on beg yas fark bulunmasina ragmen, genel mudur, sakirdinden ¢ok
daha saglikli ve enerjikti.

NE DEDILER?

Mehmet Akdemir

Fabrika Iscisi

Sigaray! birakmak zorundaydim, ¢tinki sigara, hem icimi hem bahtimi hem
de hayatmi karartiyordu. Bana vermis oldugu zararlar anlatamam. Kazancimin
kaymagini g&turtyor, glic kaynaklarimi séndtrtyordu. Aklimi bagima topladim ve
30 yil igtigim halde, sigaray! bir ¢irpida biraktim.

4000 CESIT KIMYASAL MADDE URETEN
MiNIK FABRIKA

Tiitiin, dogadaki diger bitkilerden cok farkh degildir. Hele hele, kanserijen bir mad-
de hi¢ degildir. Fakat, sigara dumaninin kimyasal bilesimi, tiitiiniin bilegiminden cok
farkhdir. Bu fark, tiitiiniin yanmasiyla degisen veya olusan maddelerden kaynaklanir.
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. /w Nikotin
Benzopiren e—n " T

- Fenol
Metaller (Nikel, arsenik vb.)e—— — Krezol
Indol — Beta-Naftalamin

Karbzaol = @ < N-Nitrozonomikotin
Katesol

Sigara, oksijenle tam olarak yanar ve sigaranin yanan kisminda, 900 ila

1050 °C’lik bir 1s1 olusur. Bu yiiksek isi sebebiyle bircok reaksiyonlar olugur,
organik maddeler kiiciik parcalara ayrilir. Meydana gelen maddeler karigarak
yeni bilesikler olustururlar. Yogunlasma, buharlasma ve damitma olaylari da
bunlara eklenir.

Sigara icildiginde, yanan tiitiiniin agirh@inin % 1 0’u, duman olarak agiza gelir. Tu-
tiiniin cinsine gore degismekle beraber, bir sigara icilince, ortalama 1-2 mg kadar
nikotin viicuda girer. Sigara dumani solunumla akcigerlere cekilip sonra digariya veril-
diginde, icindeki maddelerin yaklasik %90’ viicutta kalmis olur.

Tiitiin dumani, gaz ve partikiil (kiiciik parcacik) denilen iki béliimden olusur. Par-
tikiil boliimiinii olusturan tozlarin boylari 0.1 ila 0.8 mikron arasinda degisir. Bunlar
ugucu bir aerosol meydana getirirler. Filtresiz sigara dumaninin | santimetrekiipiin-
de, bu tozlardan 5 milyar kadar bulundugu hesaplanmistir. Sigaradan her cekiste,
ortalama 35-40 ml duman solunur. 100 ml sigara dumaninda 36 mg kati partikiil
bulunur.

Yanan sigara sanki kimyasal madde tireten bir fabrikadir. Tiitiin bu fabrikanin hem
yakit hem hammaddesidir. Cigerlerin kériik vazifesi gormesi sayesinde meydana gelen
yiiksek hararet, sigaranin yanip korlasan béliimiinde karmasik kimyasal yapilari olan
partikiilleri olusturur. Sigara dumaninin agirhginin %5-10’u, bu partikiillerden olusur.

Ortalama 900 °C'lik miithis sicaklikla ortaya ¢ikan yiiksek isinin etkisiyle, tiitiiniin
icindeki organik maddeler parcalanir ve yeniden ve yeniden birleserek binlerce mad-
de meydana getirirler. Buharlasma ve yogunlasma olaylari da araya girer. Boylece,
kanserojen hidrokarbiirler olusur.

Sigara dumaninin partikiil béliimiinde bulunan maddelerin en tehlikelileri, tiitu-
niin yanisi esnasindaki yiiksek isiyla olugan katranin icinde yer alrlar. Kizila ¢alan
kahverengi renkteki katran, kanser olusturma giicii ¢ok olan aromatik polisiklik hi-
dokarbiirleri ihtiva eder. Bunlar; benzopiren, dibenzoantrasen, benzofluoranten gibi
kanserijen kimyasal bilesiklerdir. Sigara dumanindaki 400°den fazla zehirli kimyasal
maddenin 50’sinin dogrudan kansere sebep oldugu bilinmektedir. Sigara dumaninda
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kanserijen olduklan ispat edilmis maddelerin disinda, terpin ve diger bazi mad-

delerin ise kanser yapban maddelere yardimci olduklan, fenol bilesiklerinin farenin
cildinde kanser meydana getirdigi deneylerle gosterilmistir.

Bir sigaradan viicuda giren katran miktari, 16-30 mg arasindadir. |16 mg katran-
dan az katran verimi olan sigaralar diisiik katranl sayilir. Tiirk tiitiind, nikotin ve kat-
ran dlizeyi en duistik tiitiinlerdendir. Ancak kanser riskini diigtirmek icin duistik nikotin
ve katran ihtiva eden tiitiinler, diinyada ragbet gordiigiinden, iyi tiitiinlerimiz biiyiik
sigara sirketleri tarafindan satin alinir. Ayni sekilde, gelismekte olan diger iilkelerin de
en kaliteli tiitiinleri, 6zel miisterilere satiimak tizere bu sirketlerce toplanir.

Tiitiin dumaninda Radium-228, radium-226, Polonium-210, Potassium-40,
Karbon-14 ve diger bazi radyoaktif maddeler de bulunmaktadir.

Sigara dumaninda bulunan bir baska zararl madde ise karbonmonoksittir. Son
derece zehirli ve 6ldiiriicii bir gaz olan karbonmonoksit, atletik performansi duisti-
riir. Sigara dumanindaki karbonmonoksitin bir béliimdi, sigara kdgidindan gelir.

Sigara dumanindaki karbonmonoksitin nispeti, sigara kdgidinin kalitesine, siga-
ranin siki veya gevsek sarilmasing, filtresinde hava deliklerinin bulunup bulunma-
masina, icilmeden birakilan izmaritin boyuna gore degisir. Sigaranin gevsek saril-
masi, filtresinde hava delikleri bulunmasi, izmarit boyunun uzunlugu dumandaki
karbonmonoksit konsantrasyonunu azaltir.

Karbonmonoksit, atardamarlarin i¢ ve onun bir alt tabakasinda odak zedelen-
meler olusturur ve damarlarin icinde sert plaklarin meydana gelmesine sebep olur.
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Karbonmonoksit, kanda bulunan C vitamini
miktarmi da azaltr. Hdlbuki savunma siste- |
mimizin diizgiin ¢alismasi ve sigaranin viicuda
verdigi zararlarin azaltimasinda C vitamininin
hayati bir 5nemi vardir. Boylece sigara, viicudun
kendisine karsi kullandigi en 6nemli silahlardan
birini harcatarak ortadan kaldirmis olur.
Sigara dumani; bir yandan damarlari bozar

ve biizer, bir yandan solunum organlarini tah-
rip eder; diger yandan kandaki karbonmonoksit diizeyini arttirir béylece kanin oksijen
tagima kapasitesini azaltir ve bu durum biitiin organlar olumsuz yonde etkiler. Sigara
dumani boyle her cepheden taarruz ettigi icin de genellikle saldirilarindan sonug alir.

Sigaranin icinde ¢ok diisiik miktarda kadmium da bulunmaktadir. Ancak, mik-
tan diigiik de olsa, sigaradaki kadmiumu 6nemsemek gerekir. Ciinkd, akii yapr-
minda kullanilan bir agir metal olan kadmium; ozellikle kalp ve dolasim sistemi,
solunum ve sinir sistemleri, stirrenal, pankreas, kemik iligi ve testisler icin son de-
rece toksik bir maddedir. Cinko ve C vitamini, kadmiumun zararl etkilerine kars
viicudu korur. Ancak, karbonmonoksit viicuttaki C vitaminini harcattigindan, sigara
icenlerde bu tehlikeler pek azalmaz.

C vitamini, sigaranin diger zararl etkilerine karsi koymak icin de son derece
gereklidir. Bu sebeple, heniiz sigarayi birakmaya kendilerini hazir hissetmeyenler,
bu karari verecekleri zamana kadar miimkiin mertebe daha seyrek sigara icmeli,
ve bagimliliklarindan kurtulacaklari giine kadar bol bol C vitamini ve diger anti-
oksidanlardan almaldirlar.

EN BUYUK TEHLIKE ONEMSEMEDIKLERINIZDIR

Peygamber Efendimiz Sallallahu aleyhi vesellem buyurdular ki

“Kulun 6nemsemedigi ktictk gtinahlar, Allah katindaki en btyuk gtinahlardir.
Cunkd kul yaptigini nemsemeyip, ayni gtinahi tekrar tekrar islemeye devam
eder. Insanin derin pismanliklar duydugu buytk gtinahlar ise, Allah'a gére en
kligUk gtnahlardir. Cinku kul, tehlikeli bir is yaptigini anlayip hal ve hareketini
degistirmistir.”

Sigara; insanlarin énemsemedigi klicUk glinahlara benzer. Bir gramdan daha az
insani éldurmeye kafi gelen zehirli maddelerden pek az kisi 6lirken; yuzlerce, bin-
lerce icildigi halde &ldtrmeyen sigaradan ise her yil milyonlarca insan dlmektedir.
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Demek ki, insanlarin dnemsemedigi tehlikeler, gercekte en buyik tehlikelerdir.
Onemsiz tehlikeler, ancak onlari nemsersek, gériindukleri kadar kalirlar.

NE DEDILER?

Hasan Tasasiz

Kéfteci

Sigara icmenin her tarafi mantiksiz ama, biz askerdeyken, isinmak icin de sigara
icerdik.

SIGARAYA ALISIR MIYIM?

Birgtin, ¢ dort yaslarinda bir ¢cocuk, babasiyla birlikte carsiya ¢ikti. Babasi hic-
bir zaman sigara icmeyen geng ve saglikli bir adamdi. Birlikte ytrurlerken, sigara
icen pek ¢ok insanla karsilagtilar. KticUk cocuk, hayretle, neredeyse herkesin sigara
ictigini gordu.

Hava c¢ok glizeldi. Dinlenmek ve agik havada birlikte oturmak icin bu akilli
adamla kugUk ¢ocugu, glr agaclara sahip bir parkta oturdular. Garson gelince
geng adam, iki tane meyve suyu siparis etti. Birka¢ dakika sonra, baba ve oglu
beraberce meyve sularini icerlerken, ¢ocuk, etraftaki masalarda oturanlarin da
sigara ictiklerini g&rdd.

Insanlarin cogunun sigara ictigini géren bu kiictik cocuk, babasina sordu:

— Neden herkes sigara iciyor?

— Alismislar yavrum.

— Sen niye icmiyorsun peki babacigim.

— Cunkt ben sigaraya alismadim.

_ — Peki, ben sigaraya alisacak miyim?
YAZT —| .
N G

— Hayir, sakin aligma.

— Neden alismayayim?

Babasi, sigaranin zararlarinin kictik ¢o-
cuklara anlatmanin glicligint hissetti, donup
kaldi, ne diyecegini bilemedi. Buytk bir insan-
la konusur gibi:

— Daha senin kadarken bu sorulan sorabi-

len ¢cocuklarin hi¢biri sigaraya alismaz, dedi.
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A KARGAILETILKI .

Akilsiz karga,
Bir dala konmustu;
Agzinda da bir sigara vard..
Bay tilki, kurnaz adamd;
lcme sunu kardesim, desem,
Sana ne, der,
Inadina daha fazla icer,
diye dustndu.
Ve bagladi karganin génluint almaya:

Ooo muhterem,

Sizi takim elbiseyle gortiyorum yine,
Gaganizla ttyleriniz de bir renk,
Ormanin en yakisiklisi,
Kesinlikle sizsiniz...

Karga, bu iltifatlar tesekkirstiz birakamazd,
Mersi, manasinda “Gaak!” deyiverdi.
Tabif ki sigarasi da yere dustverdi.

Tilki, hemen pencesiyle basip,
Izmariti sénduirdu.
Ne yaptiniz dedi, genc karga,
Daha icecektim ben onu.

Oztir dilerim, dedi tilk,
Yangin ¢ikmasin diye,
Birden sondurtverdim,
Daha icecek miydiniz?

Temiz havanin tadini alan karga,
Bos verin bayim, dedi,
Devam etmenin bir manasi da yok,
Bundan sonra sigara icmeyecegim.

igini ag ki kurtulasin bagimlilik agindan,
lllet sigara dustiversin dudagindan.
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SIGARA ICENIN GUCU NEYE YETER?

Sigara icerseniz ne glictinUz kalir ne mutluluk enerjiniz. Sigara icerseniz kosa-
mazsiniz, ylzemezsiniz, glilemezsiniz, gezemezsiniz.

IYIMSER BiR COBAN

Bir cobanla karsilagtim. Cebi, ormandan topladigi findiklarla doluydu ve bu sert
kabuklu yemisleri, disleriyle ¢atir utur kirtyordu. Onu uyardim:

— Allah tag vermis, findiklari diglerinle kirmasan iyi olur.

— Bu findiklarr yiyene bir sey olmaz.

— Dogru, vicddun saglam olur, fakat diglerin kirilir, ¢trtir, dokdldr; sonra
vicdunun da dhengi bozulur.

— Dis varken tasla kim ugrasacak kil

— Sen bilirsin.

Bes on yil sonra, ¢cobanla, kéylerinde karsilastim. Kahvenin 6éniinde oturmus,
sigarasini icip cayini yudumluyordu. Beni zor tanidi; dogrusu, ben onu daha zor
tanidm. Digleri yer yer dokulmds, avurtlan ¢dkmustt. Kendisine ¢ok dikkatli bak-
tgmi gériince,

— Yahu, sen hakliymissin, dedi.

Onunla, biraz, suradan buradan konustuktan sonra; gelen caylarla birlikte, siga-
rasini tazelemeye yeltendigini gortince,

— Ne yapiyorsun, dedim; bu meretin ne kadar zararl oldugunu bilmiyor musun!

— Burda hava temiz, kdy yerinde glinde bir paket sigaradan adama bir sey
olmaz, hem birakamiyon ki keyfine yandigimini!

Dedi.

Bu sdzlerinden sonra, onunla tglincliye karsilasamayacagimizi anladim.

/T Hiig, SIGARAICMiIS )
Bir adam gdrdim yolda,

Egile edile okstrtiyordu sagda solda,
Derisi kurumus, ytzi solmus;
Dedim, "“Anne, bu adama ne olmug!”
Hii¢'mis,

Sigara i¢mis.

N3
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KOCANIZIN HEP VE DAHA FAZLA
SIGARA ICMESiINi SAGLAYABILIRSINIZ

Kocanizin sigarayl birakmamasini, aksine daha fazla sigara icmesini istiyorsaniz
yapabileceginiz bazi seyler var:

% Sigara ictigi icin onu suglayin.

 Her firsatta, senin ayda sigaraya verdigin su kadar para ne oluyor, deyin.

% Sigaraya sadece, aile bitcenize verdigi zarar agisindan yaklagin; birakin
problemin saglikla ilgili kismini esiniz kendisi dustinstin.

% Sigara ictigi icin esinizin hicbir seye hakki yokmus gibi davranin.

 Duygularini paylasmayin; o, i¢ diinyasini sigara dumanlariyla értmektedir;
onun dinyasinda size hi¢cbir yer bulunmadigini dustindn.

% Esinizin sigaraya bagli olarak yasayacagi problemlerin, ailece yasayacaginiz
bir trajedi olacagini disinmeyin; bosver, eden bulur, deyin; her koyun
kendi bacagindan asilir.

% Sigara ictigi icin, esinizi stirekli olarak igneleyin; sabah sabah gene takmis-
sin emzigini, deyin.

% Sigarayl birakmasi gerektigini suclayici bir
dille sdyleyin; asla onu anlamaya calismayin,

bilin ki, huzurlu oldugu zaman, sigarayi bi-

rakmaya daha yatkin olacaktir.
K Bir kadin kocasini hangi ydne c¢ek-
mek istemis de bunu basarama-
mig! Herhangi bir seyi satin almayi
planladiginizda uygun zemini usta-
likla olusturdugunuz gibi, istediginiz
takdirde, sigarayr birakma prog-
ramcilarindan daha etkili olabile-
ceginizi hepiniz biliyorsunuz; siz,
bunun tam tersini yapin ve
onun sigarayr birakmasinda
Uzerinize dusen herhangi bir
sorumluluk bulunmadigini ka-

bul edin.
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Evinizdeki bir egya tutussa, ¢ikan yangini hemen séndtrmeye calisirsiniz;

cunkd esyalariniz énemlidir; fakat agzindan, burnundan dumanlar ¢ikan
esinizi dGnemsemenize gerek yoktur, siz onun annesi degilsiniz; koskoca
adam olmus, ne yaptigini biliyordur herhalde.

NE DEDILER? la
Fehim Kirmly » ¢
Is adami ﬁ,‘\
Para, dmtrden harcanarak kazanilir. Kazandigi parayi sigaraya G

sarf eden bir kimse, o parayr kazanmak icin harcadigi zamanini
sigarayla yakmig gibi olur. Eger o parayi bagka biri kazanmissa,
bu defa da o kisinin o parayi kazanmak icin sarf etmis oldugu
zaman yakilmis gibi olur. Insan sigara ictikce, hastalanir ve

omri kisalir. Tiryakiler gelecek zamani bir de bu sekilde
yakmig olurlar. Fakat sadece kendi gelecek zamanlarini
degil, kimsesiz ve zor durumda biraktiklari cocuklarinin
ve eglerinin de gelecek zamanlarini yakmis olurlar. Zarar
bu kadarla da kalmaz, sigaradan kaynaklanan masrafli
hastaliklarin tedavisi igin tiryakinin hem ailesi hem tlkesi
borca girer. Béylece bagimlilar, sigara icerlerken, he- ; e
niz diinyaya gelmemis nesillerin bile gelecek zaman-
larin yakmis olurlar.

L T
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SIGARA VE EKONOMI

DUNYA SIGARALARININ %70’iNIi
GELISMEKTE OLAN ULKELER iCiYOR

L@ irlesmis Milletler Gida ve Tarim Organizasyonu, 1985 yilinda dtinya-
datUtintn %673'Untn gelismekte olan Ulkelerde yetistirildigini, ancak

yine bu Ulkelerin 9663'Unin, tuttin ithal etmek icin daha fazla para harcadiklarini
rapor etmistir. 1974—1976 yillar arasinda, gelismekte olan Ulkeler dtinya titinu-
ntin %49'unu tuketirken 2000 yilinda bu oran %7 I'e yukselmistir. Transnasyonel
tUtlin endustrisinin pazar dinyada 199 1-2000 yillari arasinda hacim olarak %5.2,
para olarak %4.4 artmig ve bu artis %33'ltk oranla, en fazla Asya'da olmustur. Bu-
tln bu bilgiler, tUtun Ureten gelismekte olan tlkelerin, gelecek yillarda daha fazla
tUtln tiketecegini ve tuttn ithaldtlarini arttiracaklarini gdstermektedir. Nitekim,
Duinya Saglik Orgtitt'ntin (WHO) verilerine gére 2004 yili itibariyla btttn diin-
yadaki sigara bagimlilarinin %85'i gelismekte olan Ulkelerin vatandaglaridiriar.
Sigara tuketimi artan dustk gelirli tlkelerde &lumler de artacaktir. GUntimuz-
de her yil 49 milyon insan sigaraya bagli hastaliklardan dolayi hayatini kaybet-
mektedir. 2025 yilinda, dinyada yilda 10 milyon kisi sigara sebebiyle dlecegi, bu
olimlerin 7 milyonunun, gelismekte olan lkelerde olacag tahmin edilmektedir.
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NE DEDILER?

Rafet Stvari

Tekel Bayii

Birglin islettigim bu bufenin satis penceresinin éntine bir adam
geldi. Elindeki mikrofonu girtlaginin altina tutarak, metalik bir ses-
le, bir paket Maltepe verir misiniz, dedi. Bagmliligin ne demek
oldugunu, en iyi o glin anladim ve yaptigim is beni hi¢bir zaman o
glinkd kadar rahatsiz etmedi.

NE DEDILER?

Nil Aydan

Ruh Hekimi

Biz sigara icmeyi strdurdiikge bagimlilik duygumuz nasil kuv-
vetleniyorsa, blyuk sigara sirketleri de o sekilde kuwvvetleniyor.
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Bagimliligin glict, onlarin glict haline ge-
liyor ve inanilmaz Sl¢tide buytytp kuv-
vetleniyorlar.

DORDUNCU

Bundan otuz, otuz bes yil evvel, kom-
su kdylerimizin birinde oturan, fakat k&-
ylimUzde epeyce ahbabi bulundugu icin
sik sik g&rdugimdiz yash bir adam vardr:
Dervis Aga.

O; soluk kasketli, ak sacli, beyaz biyik-
I, yanik yuzlt, mavi gozltydu. Ozellikle

yaz glnleri gdlgelerin uzadig) vakitlerde,
- kéy meydanindaki kahvehanenin énin-
deki thlamur agacinin serin gélgesi atina
cekilmis bir tahta masanin etrafinda, arka-
daglari ile birlikte, bir muhabbet halkasi kurardi.

Dervis Aga, gercek bir dervig kadar huzurlu ve istikrarli bir adamdi. Yzt hep
ayniydi. Hafif acili cizgiler de bulunan, mutlu sayilabilecek, dirst bir ¢ehresi vard.
Fakat gozleri, bakislar biraz muzipgeydi. Kigtik ¢ocuklarla sakalasmaktan hoslanir,
iki parmagini makas gibi agip kapatarak, kesme sesini ¢agristirmak icin énce girtla-
gindan garip bir ses ¢ikardiktan sonra gilumseyerek:

— Sen stinnet oldun mu, bakayim.

diye onlara takilirdi.

Dervig Aga'nin en istikrarli taraflarindan biri de, thlamur agacinin gdlgesindeki
tahta masanin tizerinden hic eksik olmayan Ugtinct'stiyd.

Simdikiler bilmez. O zamanlar, Birinci, Ikinci ve UgUncU’ diye bir seri hélinde
adlandiriimig sigaralar vardi. Bu Ug sigaranin rakamli adlar, tttUnlerinin kalite de-
recesini de gdstermekteydi. O en kalitesizinin ve en ucuzunun Uglinc sigaras|
oldugu her halde izahtan varestedir..

Dervis Aga 6yle kerli ferli bir adam degildi. Fakat gonlt zengindi. Dostluktan
ve iyilikten maada ne var ne yok hep bos oldugunu anlamisti. Bu ytizden, esine
dostuna eli hi¢ titremeden c¢ay, kahve ismarfar, génlinden koptugu gtinler 50
Kurus verip bakkaldan aldig bir fisek yuvarlak cam sekerinin hepsini birden kahve
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onundeki ¢cocuklara dagrttigi cok olurdu.

Gel gelelim, Dervis Aga boylesine comert olmasina ragmen sigaranin en ucu-
zunu, en ko&tUstng icerdi. Cunkd, sigaraya verdigi paraya acir, yanardi. Fakat her
nedense dostuyla, ahbabiyla sohbet ederken o meret olmadan da yapamazdi.

Iste boyle iki arada bir deredeydi. Hem durmadan sigara icer, hem de titiin
kullanmay zararli, bos ve misrifce bir is olarak g&riird. Istikrari da buradan ge-
lirdi. Daha pahali sigaralardan asla satin almadigi icin, masasinda daima, tzerinde
yesil boyayla Uglincti yazan, saman kagidindan bir paket dururdu.

Dervis Aga sik sik, kareye yakin bu kisa Uglincl paketine copur elleriyle uzanir,
titlnler bosalmasin diye her hareketini aheste aheste yapmasina ragmen yine
de ucundan epeyce bosalmis olan sigarasinin dokilmek tizere olan ttttn liflerini
duzeltip sikistirir, sonra yakacag) taraftakileri dilinin ucuyle hafifce islatir, en sonun-
da da, nasirli avucunda duran muhtar cakmagini kivilcimlar sagtirarak ¢akip, hayli
gevsek sarimig yakar ve o andan itibaren muhabbete daha bir zevkle devam
ederd..

K&yde yasamis olanlar bilirler, kéyltler birbirlerini ¢ok dikkatle izlerler. Kéyde
yagsamak, bir nevi g&z hapsinde kalmak gibidir. Hele yabancilar, daha bir dikkatle
izlenirler. Bundan 6tirt, kéye sk sik gelip giden Dervis Aga'nin israrla Ugtinci
icmesi de, koydekilerin dikkatini fazlasiyla cekmekteydi. Nihayet birgtin, bu merakli
k&ylulerden biri, dayanamadi, sordu:

— Dervis Aga be, sen neden hep Uclincti igersin?

Dervis Aga, 6zel alanini ihldl eden minasebetsizin bu tepeden inme sualinden
hoslanmadi ama, dtstindtklerini sdyleyemedi de. Ctnki o zamanlar kéyler birer
aile gibi. Herkes her sézinde, her davranisinda, kdydeki hassas dengeleri gdzet-
mek mecburiyetinde. Onun i¢in ¢ok usturuplu, ddeta diplomatca cevap vermesi
lazim. O da 6yle yapti ve soruyu bir latifeyle savusturdu:

— Dérdunct olmadigr igin...

Boyle anlamli, &lgult, duzeyli nikteler, galiba hep o eski zamanlara ait hatiralar
olarak kaldilar. Simdilerde bu latifeye ntfuz edemeyecek, Dervis Aga'nin o gln,
fikri ile zikrini bir kilarcasina 6l¢tlt, anlamli, uygun, seri bir cevap vermis oldugunu
ve “Sen benim niye en ucuz sigaray! ictigimi soruyorsun, hdlbuki ben, o en ucuz
sigaray! bile ¢ok pahali buluyorum. CunkU en ucuzunu bile icsem, yine parami
israf etmis oluyorum. Bundan dolayi bana Uctinct bile ltks ve masrafli gdriintiyor.
Eger dorduncl g¢ikarsa, bil ki onun ik musterisi ben olurum” demek istedigini
anlayamayacak ¢ok adam cikar.
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Dervis Aga, bu ntkteli diyalogdan birkag yil sonra, yasi yetmisi geckin olarak
Allah'in rahmetine kavugtu. Olumintn hemen ardindan Ugtincti de piyasadan
cekildi.

Ben bu 6nemli olayr tevafuken &grendim. Bakkaldan bir seyler aliyordum, koy-
ltilerden biri diikkana girdi ve bir paket Ugtinci sigaras! istedi. Bakkal, Uctincti yok,
dedi. MUsteri, gecen sefer de bulamamistim, niye acaba? diye sual edince, bakkal,
Tekel'de epeydir Ugtincli'ye hi¢ rastlamadigini séyledi. Bu bilgi tizerine, bakkal
dukkaninin kahveye agilan kapisindan sakacr bir koylintn yorumu geldi:

— Dervis Aga sltince, Uglincl'yti piyasadan cektiler, ctinkii Ttrkiye'de ondan
bagka diizenli olarak Ugtincti igen hi¢ kimse yoktu.

Bu niikte Uizerine kahvede gtiltisen kéylilerden kimi Ikinci'ye devam ederken
bazisi Birinci'ye ytkselmis, nemli bir kismi Bafra'ya terfi etmis, pek az bir kismi da
filtreli Samsun’a ayak basmisti.

Herkesin bildigi tuttinl; paketin rengini, desenini degistirerek baska bagka ad-
larla ve her seferinde biraz daha pahaliya satanlarin elindeki bir oyuncak héline
de gelmedi. Dervis Aga buglinlere ulagip da, su yoksul insanlarin; renkli, gtizel
ambalajli ecnebf sigaralarina glinltk asgari tcretin Ucte birine yakin meblaglar &de-
diklerine sahit olma talihsizligini yasamadi. Allah onu bu bedbahtliktan muhafaza
buyurdu. Dérdunct ¢ikacak diye umutla bekleyen Dervis Aga, nasil oldugunu
kimse anlamadan vitrinlerimizin Marlboro, Parliament, Winston, L&M gibi ithal
sigaralarla dolup tagtigini goriip ¢ildirmaktan da Hakk'in inayetiyle kurtuldu.

Bu ters gidis strUp giderken, birgln durup
dururken, yillar ewel k&ylulerimizden biriyle
Dervis Aga arasinda gecen o nukteli konugmayi
animsadim:

— Dervis Aga be, sen neden hep Uclinc
icersin?

— Dérdunct olmadigi igin...

Aniden hatirladigim bu kisa konusma, beni
o ilk duydugum zamankinden daha fazla sasirtti.
Hayretler ederek anladm ki, Dervis Aga'yla o
zamanki diger yetiskin ve yaslilar, Doérdtinct’ntin
olmadigini zannediyorlardi. Halbuki Dérdinct
vardi ve Ustelik bedavaydi ve o, bildigimiz temiz

havadan bagka bir sey degildi.
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Hayretler uyandiric bir sey daha vard:
Dervis Aga'nin nesli sigaranin zararlarini
dogru durist bilmiyorlardi ama, radyo, te-
levizyon ve basin bugtinkii toplumu siga-
ranin zararlari hususunda etkili bir sekilde
haberdar kildigi hdlde, gtinimuztn tiryaki-
leri de sigara icmeden yasayamayacaklarini
zannetmekte, ona bagli olarak da berrak-
ligini, temizligini, glizelligini géremedikleri
Dordunct'yu bir secenek olarak gbreme-
mekteydiler. Eger onlar, sigara iptildsindan
kurtulup Dérdunct'ye gegselerdi, vitrin-
lerimiz ithal sigaralarla dolmaz, dtnyanin
en Unld sigara markalar dahi tlkemizde
tutunamazlard.

Bir zamanlar Dérdunct Murad'in da
ugrunda cok gayretler gosterdigi dérdun-

cU, hakikatte son derece cazip bir teklifti
ama, bizim tiryakilerimiz boyle teklifler ge-
tirenleri, “Bos islerle ugrasmay birak be kardesim!"" diyerek azarladiklan ve sigara
icmeden yasamayi sikici bulduklari hélde; Avrupali, bilhassa da Amerikali sigara
bagimlilar; Dérdunct kesfedildikten sonra, tek tek ve gruplar halinde bu yepyeni
dunyaya go¢ ettiler ve bu biytk hamlelerini saglamlastirmak icin yeni nesillerini de
sigaraya karsi bilinglendirerek toplumlarini ve geleceklerini muhafaza ve emniyet
altina almaya bagladilar.

Avrupa Ulkelerinde, bilhassa da Amerika Birlesik Devlet-leri'nde, Dérdinct'ye
ddeta hicum edildiginden, Bat'da ve ABD'de sigara talebi, &zellikle son yirmi
yilda 9%633.3 nispetinde azaldi. Saglikli bir toplum olusmasinda ¢ok dnemli bir rold
bulundugu icin devletler ve htkumetlerce de desteklenen sigaradan uzaklagiima
streci igcinde, Avrupa'da ve ozellikle de Amerika'da bulunan sigara fabrikalarinin
bir kisminin kapanmasi kaginilmazdi. Bizim vitrinlerimizin birdenbire yabanci siga-
ralarla dolmasi iste bu probleme karsi bulunmus basit bir ¢6ztm yolu idi. Ctnkd
Ulkemizde, sigara icmeden de yasanabileceg, sigaray! birakan bir tiryakinin, en ge¢
bir-iki ay sonra, sigara icenlere sasacag anlatiimamis ve anlagiimamig idi.

Batililar, hususen de Amerikalilar sigara endUstrilerinin tatli kdrindan mahrum
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kalmamak icin isabetli bir adim atmiglar ve sigara fabrikalarini geri kalmis Ulkeler
icin isletmeye yonelmislerdi. Sigara satisindan elde edecekleri karlarla da, Orta
Dogu'dan petrol, Afrika'dan cesitli hammaddeler, Guney Amerika'dan muz,
Turkiye'den kuru incir, kuru tiziim, zeytin, zeytin yag), findik, elma, sogan gibi insan
saglig bakimindan en yararli Urtinlerden yeterince satin alabileceklerini hesapla-
mislardi. Bayilerimizin raflarinda dizilmis renk renk, cesit cesit sigaralarin esbab-i
mucibesi iste o buytk kesif ve artgi gelismeleriydi.

Dervis Aga ise, Dérdinct’'nin olabilecegini Bat'daki bu gelismelerden ¢ok
cok onceleri dusindugt halde, o yepyeni dlemi hi¢bir zaman aramamisti. Ctnkd
aliskanliklarina yenik dtismust. Sigaraya daha az para sarf etmek icin en adi siga-
rayl icmeye raziydi ama, bedava oldugu halde temiz havayla yasamayi secenekler
arasina almamisti. Bugtinku tiryakiler gibi o da, sigara igmezse caninin sikilacag,
sigara igcmeden duramayacag saplantisi icindeydi. Bu ytzden, UclinclyU birakip
ddrduinctiye baglama iradesini, higbir zaman gésterememisti.

Malf sikintilar bulunmayan Avrupalilarla Amerikalilar en kaliteli sigaralarin-
dan vazgegerek Dordinct'yt tercih ettikleri hdlde biz, onca fakirligimize ragmen
Allah'in katkisiz Grtin olan tertemiz havay tercih etmedigimiz icin, yirmi yildir on-
larin sigara fabrikalari, Ugtinct'den Ikinci'ye, Ikinci'den Birinci'ye, Birinci'den Bafra'ya
Bafra'dan Samsun ve Maltepe'ye oradan da Winston'a, Camel'e, Marlboro'ya,
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Parliament’e giden stireg icinde hep daha kaliteli titUn tatlan kesfetmeye calisan
bizler icin fasilasiz calisiyor.

Yalniz bizim i¢cin degil, genellikle dogru dustinemeyen butln Ug¢lnct dinya
Ulkelerinin bitun bilingsiz insanlarinin cigerlerini katranla doldurmak, hepsini bitkin
ve hdlsiz dugtirmek, dmurlerini olabildigince kisaltmak ve zaten pek fazla dolu
olmayan keselerini iyice bosaltmak igcin o modern fabrikalar, hdlen glril gtrdl
faaliyetteler.

Dervig Aga sigaraya sarf ettigi paraya yandig Uclincii'ye kadar indigi gibi, Der-
vis Aga’nin torunlar da, cigerleri tikanip Skstrdikge, sigaranin daha iyisini, daha
pahalisini satin alip icerek o fabrikalarin tiiten bacalari oluyorlar.

Sigaraya ve ona bagli olarak da sigara sirketlerine bagmli olanlar yok eden
dev sigara Ureticileri ise, hi¢ kimsenin aklina Dordtinct igmek gelmesin diye, yizU
sararip solan bagimlilara light sigaralar sunuyorlar. Zararsizin da zararsizi imis gibi
Uzerine stiper light yazdiklan sigaralar da ¢ikariyorlar. Halbuki bunlarin hepsi kan-
sere ve sayisiz hastaliga yol agmakta birbirlerinden hic farkli degiller.

Sigara sirketlerinin kasalarini doldurmaktan ve geri kalmis Ulkelerin yeterince
bilin¢li olmayan insanlarini kanserin pengesine dustirmekten baska dtinyada hicbir
faydasi bulunmayan o pahali sigaralardan daha iyisi, daha ucuzu, daha kalitelisi,
hem de déviz kaynaklarini ve halkin kanini kurutmayani, hem her yerde kolayca
bulunani da var: Dérdunct. Fakat, iyi kalpli Dervis Aga gibi, simdiki tiryakiler de,
bdyle bir segenege sahip bulunduklarini layikiyla bilmiyorlar.

Dervis Aga'nin yasadigl villarda sigaranin zararlar buglinki gibi kesin ve ayrintili
olarak herkesin malumu héline gelmemisti. Erkeklerin ¢cogu sigara kullaniyordu,
halkin hicbir seyden haberi yoktu. Dérdtnct'yt dustinebilen Dervis Aga, eger
glinlimtizde yasasayd, 6mrii boyunca ictigi Ugtincti’'niin, bedenini ve kesesini, bir
aga¢ kurdu gibi gece giindiiz acimasizca kemirip tahrip etmesine, zannediyorum
ki, izin vermezdi.

NE DEDILER?

Mine Saglam

Hemgire

Mantar zehirlenmesinden &lenleri kinamamak ldzimdir. CUnkd mantarlarin
hangisinin zehirli, hangisinin zehirsiz oldugunu anlamak uzmanlik gerektirir. Fakat
sigaradan ¢lenler kendilerini bile bile zehirlemektedirler...
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SIGARA INSANIN BASINI
DONDURUR

Iftar yemeginden sonra bir sigara ya-
kan tiryakinin, bagi dondu. Galiba bede-
ni, sigarayl hi¢ icmeyecegini zannetmis
ve adam eski ¢ilginligini yineleyince bagi
hayretten donmuUstt. Veya; neleri neleri
goze alarak sigara icme cesaretini gdste-
rebilmesi, viicudun bagini dondirmast.

Insanin kendisini bir ucurumdan asa-
giva birakmasina benzeyen bu cilginlig
kim hakkiyla dtstinse mutlaka bagi do-
ner.

NE DEDILER?

Sururf Glfidan
Ayakkabi Ustasi

Kendimden nefret ede ede iciyorum. Nerden de alistm! Birakacagim diyo-
rum, 24 saat icmedim mi bagim agriyor ve bir sigara yakmadikga asla hafiflemiyor.
Artik, isi oluruna biraktim, canim her istedikge iciyorum, ¢linkU eger &yle yap-
mazsam huzursuz oluyorum. Evimde hig sigara kalmamig olmasi benim icin en
buytk feldkettir. Azaltayim diye program yaptik¢a, daha beter baglaniyorum. Ne
yapacagimi bilemiyorum. En dogrusu hi¢ baglamamakmig ama...

Sigara, btln topluma yonelmis bir kitle imha silahidir.

SIGARA SIRKETLERI NEDEN
COCUKLARI VE GENGLERi HEDEF ALIR?

Amerika’da Ohio’da | 2—1 8 yaslarinda 5.000 kadar kiz ve erkek 6grenci tizerinde
yapilan bir aragtirma; sigara icenlerin %80’inin kendilerinden biiyiik kardeglerinin veya
samimi arkadaslarinin sigara ictigini, buna karsilik, sigara icmeyen genclerin %96’si-
nin samimi arkadaglari ve kendilerinden biiyiiklerin sigara icmedigini; kiz ¢ocuklar
lizerinde ise, daha ziyade annenin sigara icmesinin etkili oldugunu géstermistir.

Sigara sirketleri, sigara konusunda, sigara karsiti kisi ve kuruluglardan daha fazla
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arastirmalar yaptiklarindan, miigterilerinin 1/3’iniin |3 yasina kadar, %90’imin da
20 yasindan énce sigaraya basladiklarini bizden daha iyi bilirler. Ve yine onlar bilirler
ki, marka segimleri cok erken yaslarda belirlenir. Bu son derece 6nemli bir noktadir.
Zira, kdrliigin devam, hatta sigara endiistrisinin ayakta kalmasi, 18 yagin altinda-
kilere yapilacak satigin basarisina baghdir. Marka sadakati saglandiginda, gelecegin
eriskin pazari da garanti altina alinmig olur.

Sigara firmalarinin mahkemelerce el konmus yazismalari, sigara sirketlerinin sis-
tematik olarak ¢ocuklara yéneldigini ortaya koymaktadir. Biitiin diinyayr kusatmig
olan bu biiyiik sirketler, kurduklar tuzagin lzerini 6rtmek icin, sigarayr eglence ve
saglk kavramlari ile eslestirmeye calismakta, genclerin saglk kaygilarini giderebil-
mek icin rekldmlarini spor dergilerine vermeyi ve spor etkinliklerine sponsor olmayi
se¢mektedirler.

Sigara sirketleri yeni miisteriler kazanmak icin her zaman boyle kanun ve kural-
lar cercevesinde de kalmamaktadirlar. Mesela |2 Temmuz 2004 tarihli Yeni Safak
gazetesinde, sigara sirketlerinin temsilcilerinin, Ankara’da, ilkogretim okulu 6grenci-
lerine bedava sigara dagittiklari haberi yer almistir. Onlarin bu gibi faaliyetleri, sa-
tis ve kdrdan baska hicbir deger tanimamalarinin bir sonucudur.
Birkag sigara icen bir cocugun sigaraya alisacagini gayet iyi bilen
sigara sirketleri, sigara bagimlisi hdline gelen cocuklarin émiirle-

ri boyunca yasayacaklari korkulari, cekecekleri sikintilar,
edecekleri masraflari ve yakalanacaklari hastalikla-
r hi¢ dikkate almamaktadirlar. Onlarin masalan
ise, insanoglunun bdyle vahsice davranmasi icin

ortada milyarlarca Dolarlik kdrlar bulunmasina

sebep olmadigini, karin tokluguna bile boyle bir

algakhig yapacak kiralk katillerin kolayca bulu-

nabilecegini gozler oniine sermektedirler.

NE DEDILER?

Ruknettin Durmaz

Elektrik Teknisyeni

Bir paket iyi sigara, bir kilo muz parasi. He-
pimiz evlerimize her glin bir kilo muz gétlre-
biliyor muyuz! Ama her gtin bir paket sigaray:
bitiren o kadar ¢ok insan var ki...
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ABI, BiR SIGARA VERIR MiSIN?

Bir baba, ogluna su tavsiyede bulundu:

Parani ¢ar ¢ur etmeni de istemem ama, yine de bil ki, para; harcamak, ihtiyag-
lanmizi karsilamak, zevk ve eglencelerden nasibimizi almak icindir. Saklamak icin
degil.

Parani, hosuna giden her sey icin kullan. Yalniz, sakin ola ki, parani, sigara almak
icin harcama. O zaman, paranla birlikte, gelecegini de harcamig olursun.

Zevk ve eglencelerle rahat yasanti ve butin Itksler de bir élgtde aliskanlik
yaparlar, ama insan, butcesi elvermeyince, hemen sartlara uyar.

Fakat sigara, bunlar gibi degildir. Eger bir defa sigara icersen, sigaraya alisirsin ve
sigaraya aligirsan, dizenli araliklarla sigara icmeden duramazsin. Paran olmayinca
ya borg ararsin ya da gidip baskalarindan sigara dilenirsin. Boylece haysiyetin kirilir,

sahsiyetin sarsilir. Bunlarin hepsini goze alip, hi¢ tanimadigin birine, abi, bir sigara
verir misin? Dersin.

Kisacasi ogul, sigara, insani yalniz hasta etmez, kepaze de eder!
Dumandan zincirleri, sigara tiryakilerinin esaretlerini her gtin biraz daha ko-
yulagtiriyor.

BAGIMLI TUKETICILERE SATILAN BIR
URUN: TUTUN

Modern ekonomi teorisi, tiketicinin bir
Urtind alirken segimini 6zglr iradesi ile yaptig
ve Urintn tam bedelini 6dedigi varsayimina
dayanir. TUtun drinlerinde ise, durum tama-
men farklidir. Sigaraya baslayanlarin %90'i, 18
yasina gelmeden bagimlilik kazanmalktadirar.

Bircok toplum, |8 vasin altindaki genclerin
dogru se¢im yapamayacaklarini distinerek,
onlara oy kullanma ve evlenme hakki bile
vermez. Halbuki sigara Ureticileri, mUste-
rilerini, tiketicinin dogru karar veremeye-
cegi bir yastaki se¢im ve karan ile kazan-
mislardir. Idrakin kuvvetlendigi dénemden
sonra yapllan satis; yarar ve kalitenin bir

Ny —
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sonucu degil, trintn kuwvetli bagimlilik yapici ézelliginin bir neticesidir.

Diger taraftan, bu Urtn, kisiye ve topluma hicbir yarar saglamaz, aksine hasta-
liklara ve nice nice buhranlara sebep olur. Yol actigi hastaliklar ise, ytksek maliyetli
tedavi harcamalart gerektirir. Bu tedavi giderleri, cogu zaman, toplumun ddedigi
fon veya sigortalardan kargilanir.

Demek ki, sigara tuketicisi cocuklugunda aldatilarak dusgtirildtgt bir tuzakta
omur boyu debelenmis ve hastalandiginda toplumuna yik olmus olur. Sigara tir-
yakileri, bu yanlis se¢cimi kendi hir iradeleriyle yaptiklarini zannettiklerinden, hig
kimseye kizamaz, sagliklar bozuldukga kendi kendilerini yer bitirirler. Halbuki isin
icinde paranin bulundugu her yerde mutlaka elde edilecek kari hesaplayanlar ve
minik sineklerin yakalanmasi icin gériinmez aglarini gerenler de vardir.

(_“— BILMECELER —

— Cocuk, adam olmak icin sigara icince ne olmus?
— Kiil olmus.

— Adamin biri tek ayakl kalmis, neden?
— Tekel yiiziinden.

— Kiil tablasinda ne kiilii olur?
— Yasanmadan yanmus glizel gtinlerin kiilleri

TIRYAKILER DUMAN iCINDELER

Sigara tiryakileri, dumandan onlerini gdremiyorlar.
Adeta yogun bir sisin icindeler. Sigaranin ucundaki ates-
le yollarini bulmaya caligiyorlar. Halbuki o atesi séndur-
seler, hayatlari berraklasacak. Onlar ise, dusttkleri ka-
ranligi sigara yakarak aydinlatmaya calisiyorlar, b&ylece
daha derin bir karanliga dustyorlar. O karanlik icinde,
olan oldu diyerek, her firsatta sigara iciyorlar. Ictikleri-
nin degil, icmediklerinin kér oldugunu unutuyorlar.
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SIGARA BAGIMLILIGININ
TEDAVISI MUMKUNDUR

SIGARA BAGIMLILIGI
TEDAVi EDILEBILIR BiR HASTALIKTIR

L@ ir bilgiye sahip olanin, o bilgiden yararlanabildigi varsayildigin-
dan, sigara icen birinin, bu eylemi kendi tercih ve karariyla
yaptig kabul edilir. Halbuki meselenin icine biraz ntfuz edildiginde, hakikatin
hi¢ de 6yle zannedildigi gibi olmadigi gérultr. Mesela giinumtzde, kendi-
sinden &nce ylz milyonlarca insanin sigara yUzinden korkung hastaliklara
yakalanip 6Imus oldugunu bilmeyen hicbir tiryaki kalmamistir. Fakat yine de,
sigara tiryakileri, ellerindeki bu gibi bilgilerden, bigak kemige dayanmadik¢a
yararlanamamaktadirlar.

Bu neden boyledir? Tiryakiler, kendilerini bekleyen tehlikeleri ve aci son-
lari gbze mi almiglardir?

Beld baslarina geldigi anda dusttkleri dehset, tiryakilerin, kendilerini bek-
leyen neredeyse o kaginilmaz kotU sonlari goze almamig ve kabullenmemis
olduklarini tereddide yer birakmayacak agiklikta ortaya koymaktadir,

Tiryakilerin, dusebilecekleri k&tt sonuglar kabullenmedikleri halde sigara-
dan vazgecememelerinin sebebi, binyelerine giren kimyasal ajanlarin, bilingleri

[20 Dumandan Bir Ag



BIR AN ONCE
BU EKIPTEN
AYRILMALIYIM

ile iradeleri arasinda kopukluk ve koordinasyonsuzluk olusturmasidir. Beyinle-

rine sizan kimyasal maddeler, onlart ddeta uyurgezerlestirmektedir.

Sigaraya alisan bir kisi, viicuduna c¢ok ciddi bir zarar vermekte oldugu
kendisine iyice anlatildigi zaman bile, genellikle birtakim bahaneler bularak,
tuttn kullanmaya devam etmektedir. Yaslari ilerledikce sigaradan aldiklari
keyif azalmasina ragmen, aliskanligin gticd, tiryakilerin yanlista israrci olma-
larina sebep olmaktadir. Daha da sasirtici olani, zararlarini agik¢a ve bizzat
gbrmeye bagladiklarinda bile, sigara tutkunlari, akil ve bilginin icabini yapip
sigaradan uzaklasamamaktadirlar.

Bagimlilar, yapmamalari gereken bir seyi yaptiklarinin farkindadirlar. Bun-
dan dolayi, kimi zaman esaretlerinden utang duyarlar. Genellikle agikga itiraf
etmezler ama, akil ve mantikla bagdasmayan bir tutumu israrla stirdtrdtkle-
riicin cogu zaman kendi kendilerine kizarlar. Bu kizginliklarla sigaradan uzak
kalabilmek icin pek ¢ok yol denerler, fakat ne kadar ¢irpinsalar, dnemli bir
kismi, dusttkleri o tuzaktan kurtulamazlar. Bunu anladiklarinda aptal, suglu
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ve iradesiz olduklari yargisina varip
kendi kendilerini kinarlar.

Halbuki sigara bagimhligi ne ap-
tallik, ne sug, ne de iradesizliktir. Si-
gara tiryakilerinin, kendilerinin akil-
siz ve iradesiz kimseler olduklarini
dustinerek utan¢ duymalarini ve bu
suretle kendi kendilerine kizmalari-
ni ve sonugsuz ¢irpiniglaria ruhlarini
yipratmalarini makul bulmak asla
mUmktn degildir. Cunkd bir kisi-
nin vlcuduna grip virtst girdigin-
de onun Uzerinde grip hastaliginin
tabif etkilerinin gérulmesi ne kadar
tabif ise, sigaraya aligmis bir insanin,
bagmliligin girdabinda déntp dur-

masi da o derece normaldir. Grip

hastaligina karsi yapilacak sey uygun
bir tedavi yolu se¢ip onu tatbik etmek oldugu gibi, sigara bagimliligina ya-
kalanildigi zaman da, yapiimasi gereken sey, kisinin kendisini suglamasi degil,
bu hastaliktan kurtulmak icin yapmasi gerekenleri en kisa zamanda &grenip
uygulamasidir.

Sigara bagimhligindan kurtulmada bu husus son derece &nemlidir. Aksi
takdirde ferdin ruhu karisacak, yanlis seyler yapacak, vaktini ve gliciint zayi
edecektir. Halbuki mesele son derece yalindir: Bagimlilik yapici kimyasal
maddeler beyne bulastiklarinda bir anlamda iradeyi tesirsiz birakmakta, or-
ganizmada kendilerine karsl stirekli bir istek duyurmakta ve o istek karsilan-
madik¢a ruhen stkdn bulunamayacagl vehmini uyandirmaktadir.

Bagimlilarin gercekte bir yanilgl icinde olduklarini sdylemeye bile gerek
yoktur. Fakat ne yapalim ki, bagimlilik ajanlari, insanlarda b&yle bir zanna yol
acmaktadir. Bu 6zel durumlari, bagimli hile gelmis fertlere anlayisla yakla-
siimasini gerektirmektedir. Clnkd bagimlilik, butin hastaliklar gibi &zel bir
durumdur. Bagimlilarin farkli birer dtinyalari vardir. Eger &yle olmasa, mese-
la sigara tiryakileri, en azindan zararlarini agik¢a gdrmeye bagladiklari andan
itibaren, o yanlis tutumlarindan vazgecerlerdi.
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Bunun Iami cimi yoktur. Sigara bagimlilari kendilerine zarar verdikleri
halde, iradelerini kullanip aliskanliklarini yenemediklerine gére hastadirlar,
&zel bir durumdadirlar.

Kanun kitaplari, kisinin bagkalarina zarar vermesini engellemeye yonelik
maddelerle doludur? CUnku insanlar, butin canllar gibi kendi hayatlarini
esas alirlar ve her turlu tehlikeye karsi kendilerini korurlar. Sigara tiryakileri
ise, toplu hélde kiyilara vuran yunuslar ve balinalar gibi, hayata aykiri bir sey
yaparlar. Bu durumu hi¢ kimse normal bulamaz.

Normal olmayan bir baska durum ise, toplumlarin, sigaraya karsl gerekli
onlemleri almamalaridir. Gozle gorilemeyen virlslerin yol actigi pek ¢ok
hastaligi tarihe gdmen insanoglu, atesi de dumani da gériinen sigaraya yeni
nesillerin alismasini kolaylikla engelleyebilir. Sigaradan 6nce, sigara ile ilgili
bilgilendirici ve etkileyici brosur, kitap ve filmlerle karsilagtirilmis olsalar, ¢o-
cuklar, nigin gidip de sigara igsinler.

Ayni sekilde, bagimllig devasiz bir dert gibi

gorip, hdl-i hazirda sigara icen kisileri 6ltime
terk etmek de kesinlikle normal degildir.
Sigara bagimlligi, her asamasinda mu-
dahale edilebilen, her safhasinda te-
davi edilebilen bir hastaliktir. Tibbin
imkanlarini seferber etmemis olsak,
hastaliklarin hemen hepsi, sigara
gibi, toplumlari kasip kavurur-
lard.

Sigara aligkanhginin mu-
temadiyen yayginlasmasi
ve sigara bagimliliginin
pek tedavi edilememe-
si, sadece ve sadece bu
problem Uzerinde vye-
terince durulmadigini
ve uygun yontemler
gelistirilip  bunlarin
uygulanmadigini g&s-
terir.
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NE DEDILER?

Nazmi Temiz

Lastik Bayii

Bu devirde sigara i¢en kisinin aklina
sasmalidir. Doktorlar bas bas bagiryor,
sigara iceni mutlaka bir illet bulur, diye.
Herkes de doktorlarin dogru soyledigini
goriyor. Her sey bu kadar ayan beyan
olduguna gore, hdld sigara icmeye devam
edene Allah seldmet versin, ne diyeyim.

SIGARA ICEMIYORUM

Asirt derecede sigara icen bir tanidi-

gimla karsilagtim:

— Ne oldu, moralin bozuk gibi duruyor.

— Sorma, hig keyfim yok, canim sigara icmek bile istemiyor.

Sigara problemini dustinme zamaninin geldigini ona hatirlatmak istedim:

— Bizim koyde bir adam vard), su sigara var ya, doktor gibidir, derdi, hasta misi-
niz, degil misiniz, bunu size daha ilk nefeste syler.

— Adam amma da dogru soylemis.

Adamin dogru soyledigini kabul ediyor ama, ben demesem, kesinlikle s6zU
sigaray! birakma konusuna getirmeyeceginden eminim:

— O hélde, sen de kendi doktorunu dinle ve sigarayi birak.

— Ah, birakabilsem...

Sigara kendisini 6lime goturtyor, o ise hald birakabilir miyim, birakamaz
miyim fantezileriyle oynuyor. Hald isin ciddiyetinin farkinda degil:

— Birakamazsin tabif, ¢tinkl o doktor degil, simsar.

Dostum, derin bir ah ¢ekti. Ben, yuklenmeye devam ettim:

— Sigara, doktor filan degill Onu, benzetsek benzetsek, huysuz bir insana
benzetebiliriz. Once moralimizi bozar, bizi yer bitirir; sonra da, asik suratl
oldugumuzu, boyle bitkin birinden hi¢ tat almadigini séyleyerek bizden uzak
durmaya baslar. Toparlaniriz, hayatimiz dizelince, iliskimiz normale déner gibi
olur. Fakat ¢ok gecmeden, o, akla gelmedik sebeplerle bizi yiyip bitirmeye
devam eder. Sonra yine benzer sikdyetlere baslar. Bu trajedinin bdyle binlerce
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sahnesi vardir. Fakat bir de sonu vardir: Isimizi iyice bitirdigi gtin onu yeni kur-
baniyla dudak dudaga gérirtz.

— Bekadra kari bosamak kolay! Bana sdyler misin, kag tiryaki sigarayi biraka-
bilmis ki ben vazgecebileyim?

Kizdim ve séylendim:

— O zaman devam et!

Butin soylediklerimin, kendisinin hayrina oldugunu biliyordu. Bunun igin
alttan ald:

— Ne yapabilirim séyler misin?

— Biraz 6nce, kendin, sorma, hig keyfim yok, canim sigara icmek bile iste-
miyor, demedin mi. Sende, sigara iktidarsizligi baslamis. Sigara ictikgce, 6nce
bircok seyi yapamaz héle geliriz, en sonunda da, sigara bile icemeyecek du-
ruma duseriz.

— Ah kafam, ah!

Dostum ah ¢ektikten sonra uzun uzun sustu. Cok Uzglndu. Sigara ictigi
icin yapamadigi ve yapamayacagl seyleri dustintiyor olmaliydi. Uztlmesini de-
gil, bir seyler yapmasini istiyordum:

— Sigara, senden tat almamaya baglamis. Saglikli oldugun zamanlar onu
terk etmedin ama, o, simdi senin g&zintin yasina bakmiyor. Seni birakip daha
saglikli, daha ding, daha gli¢ld insanlarin yanina gidiyor.

Sevgili dostum aglamaya basladr:

— Ben aldatildim. Ben mahvoldum.

— Yok canim, bir sey olmadi. Aksine, eli-
ne blyuk bir firsat gecti.

— Nasil bir firsat?

— O seni simdi terk etti ya.

— Eee?

— Ko gitsin gittigi yere, bir daha ka-
pini ona agma!

— Dogru val

— Tabif ki dogru, birak gitsin. Sen bir
hafta sigara icmedin mi toparlanirsin. O
zaman, o, yine kapina gelir.

— Gelir.

Dostumun gozleri isildamaya baslamisti.
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— Yine geldigi zaman, ne yapacagini
biliyorsun degil mi?

— Evet, biliyorum. Cok iyi biliyo-
rum...

NE DEDILER?

Necmettin Morgati

Kahvehane [sletmecisi

Sigara tutkunu olarak niteledigimiz
kisiler, sadece, sigara icmekten hosla-
nan kisilerdir. Buna neden bagimlilik

dendigini anlayamiyorum. Mesela ben,

sigara icmekten buytk zevk aliyorum. Hig kimse bana, bagimli diyemez. Cin-

ki kendi istegimle sigara iciyorum. 60 yildan fazla yasamaya da niyetim yok.

Bundan dolayi, sigara icme hakkimi sonuna kadar savunacagim.

18
YASINDAN
KUGUKLERE
SiGARA
SATILMAZ(d1)!

SIGARA BiZi YALNIZLASTIRIYOR

Sigara, insanlara keyif ve mutluluk
degil, sikinti ve aci veriyor. Sigara ictikce
sagligi bozulan, sikintilari artan ve huzur-
suzlasan insanlar, yakinlari ve toplumlari
icin yararli olabilmek s6yle dursun, kendi
problemlerinin Ustesinden gelemeyen,
kackin ve kapanik fertler héline geliyor-
lar.

Gun geliyor, tiryakiler problemlerinin
icine &yle gdmdulUyorlar ki, eslerinden ve
cocuklarindan uzaklagiyorlar. Komsulari-
ni, yakinlarini gérmek bile istemiyorlar.

Halbuki, sigaraya c¢ogunlukla, arka-
daslk ve dostluk iliskileri icinde alisili-
yor. Sigara, baglangicta, sohbetlerin bir
vesilesi ve vazgecilmez bir aksesuari gibi
goruntyor.
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NE DEDILER?

Ahmet Inceis

Marangoz

Cok sigara icen bir emekli 6gretmen taniyordum. Ambduldnsa bindirilir-
ken sigara paketini ¢ikarmis, ezmis. Bir daha kesinlikle sigara icmeyecegim,
demis. Ama Fakulte'den gelemedi. Tiryakilerini cogu o &gretmen gibi, siga-
ray! birakma kararlarini cok ¢ok geciktiriyorlar. Halbuki zararli oldugunu du-
yar duymaz sigaradan vazge¢meleri [dzim.

OLUMUN PAZARLANMASI

Sigara afis ve rekldamlarinda saglikli in-
sanlar; daglarla, gollerle, deniz kiyilariyla ve
ormanlarla dolu genis acik alanlar kullani-
lir. Otomobil yarisi gibi spor etkinliklerin-
de sponsorluklar Ustlenen sigara firmalari,
oldirtcd trtnlerini satabilmek icin, sadece
Amerika Birlesik Devletleri'nde, ylda 8.4
milyar dolarlik pazarlama butgesi hazirlar- 25
lar. Bu meblag, ginde 23 milyon dolara te-
kabul eder. Boylelikle, diinyada glnde 15
000 kisiyi ¢ldtren bir zehir pazarlanir.

SIGARANIN HAFIZA VE DIKKAT
UZERINDEKI ETKISI

Esra kitap okuyordu. liging buldugu bir bilgiyi annesiyle paylasmak istedi:

— Anne, dinleyebilir misin? Bak ne yaziyor.

— Dinliyorum, okuyabilirsin.

— Yapilan incelemeler, titunun; hafiza ve zihin konsantrasyonunu, dikka-
tin toplanma ve yogunlagma glictint zayiflattigini géstermistir.

— Son derece inandirici. Tiryakinin hafizasi saglam kalsa, sigaraya basladig
zamanlariyla son durumunu karsilastirabilir; dikkati ve distince konsantras-
yonu zayiflamis olmasa viicudunda ve hayatinda meydana gelen degisiklikler
Uzerinde enine boyuna dusuntp dogru karari kolayca verebilirdi.
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DUNYA SIGARALARINI
KIM ICIYOR?

Kuzey Amerika %4
Latin Amerika %9
Bati Avrupa %9
Orta ve Dogu Avrupa %10,5
Afrika ve Ortadogu % 12,4
Asya %59,5

%zey Amerika, diinya sigara tiretiminin en biiyiik bolimiini gercek-
lestirdigi hdlde, bu zengin kitanin diinya sigara tiiketimindeki payi
sadece %4’tiir. Ciinku, ABD ve Kanada’da, ¢ocuklari sigaradan korumak igin ge-
rekli énlemler alinmakta, eskiden sigaraya alismig olanlarin sigarayi birakmalari
icin ciddi ¢alismalar yapilmaktadir. Zenci-beyaz ayiriminin unutuldugu ABD’nin

yeni zencileri, sigara tiryakileridir. Sigara icenler, ABD’de kesinlikle ikinci sinif
insan muamelesi gérmektedirler.

TURKIYE VE SIGARA

Tiirkiye’nin sigara meselesi, birtakim brogiirler basmak, zaman zaman radyo
ve televizyonlarda sigaranin zararlan ile ilgili haber ve programlar yayimlamak
gibi nispeten kolay ve ucuz olan bu yollarla ¢oziilemeyecek kadar kapsamli ve
karmagik bir hdl almistir. Kapsamliligin karmasikligi, karmasikligin da kapsamhihigi
biiytittiigii bu problemin memleketimiz icin bir problem olmanin ¢ok 6tesine gege-
rek, adeta bir afete doniistiigiinii ortaya koyan cesitli arastirma sonuglarina gore,
2004 yili itibariyla, tilkemizde |7 milyon kisi sigara icmektedir. Bu |7 milyon kisi,
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sigara alabilmek igin, giinde ortalama, pesin ve nakit olarak 30 milyon Dolar, yilda
ise yaklagik 12 milyar Dolar harcamaktadir. Sigaranin sebep oldugu hastaliklarin
tedavisi icin yapilan yillik 3 milyar Dolan askin sarfiyat bu meblagin disindadir.

Saglik Bakanlgr’nin verilerine gére, Tiirkiye’de 15 yas lizerindeki yaklagik her lic
kisiden biri sigara icmektedir. Tiirkiye’de sigara icme nispetinin yetiskin erkeklerde
%60, kadinlarda ise %25 dolaylarinda bulundugunu gosteren anket verilerinden
¢ikan bir baska netice, calisma hayatina katiimalariyla dogru orantili olarak, ka-
dinlarimizda sigara bagimlilig nispetinin belirgin bicimde yiikseldigidir. Fakat bu
grafiksel yiikselmede kadinlar hicbir sekilde tek faktér degildir. Ulkemizde sigara
tiiketimi niifus artig nispetinden daha hizl bicimde yiikselmektedir. Bu da, toplu-
mumuzdaki sigara salgininin umumf bir mahiyeti bulundugunu gostermektedir.

Gelismis tilkelerde sigara tiiketimi miitemadiyen azalirken tilkemizde gercek-
lesen bu diistindiiriicii sonuglar, memleketimizde sigaraya karsi etkili bir miidafaa
cephesi olusturulamadigini da gostermektedir. Her yil iilkemizden 100 bin kisinin
sigara kaynakli hastaliklar yiiziinden aramizdan ayrildigini gosteren istatistikler,
bu ihmdlin faturasinin ne kadar agir oldugunu ortaya koymaktadir.
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Eger Tiirkiye’nin sigara problemi, sigara icen vatandaslarimizin kigisel mesele-
leri olarak goriilmeye devam edilir, her tiryaki ile tek tek ilgilenilmesinin gerekliligi
anlasiimaz, bilhassa yeni neslin biitiin Uyelerinin sigaraya karsi giivenlikli alanlar-
da tutulmasiyla ilgili tedbirler en yogun bicimde alinmaz, onun yerine, sigaraya
kargi miicadele adina, etkisizligi ispatlanmis brostirler yeniden ve yeniden basilir
ve yasadigimiz sigara feldketinin millf bir ihmalkdrlik icinde bulundugumuzu gés-
terdigi hakikati fark edilmemeye devam edilirse, meseleyi sebepler agisindan de-
gerlendirecek olursak hdlen sigara icmeye devam eden | 7 milyon vatandagimizin
4 milyonu 7 yil erken odlecek, 4 milyonu ise 6miirlerinin 22’ser yilini kaybedecek-
lerdir. Istatistiklere dayanilarak yapilan hesaplamalara gore, Tiirkiye, gelecek on
yill icinde, sigara kokenli hastaliklar sebebiyle, verimli ¢cagindaki 4 milyon insanini
kaybedecektir. Ne yanginlar, ne seller, ne savaslar, ne trafik kazalari sigara sal-
gininin ortaya ¢ikardigi afetle yansamaz.

Halkimizi kirip gegiren sigara, bir yandan da
ulusumuzu miitemadiyen yoksullagtirmaktadir.
Kolayca yapilabilecek birtakim hesaplamalarla,
sigara masraflarinin  gercek anlamlari ortaya
konabilir. Mesela, her giin bir paket sigara icin
ddenen ortalama 1.5 Dolar ile, giinde 2 litre am-
balajli siit veya bir hamburger yahut birkag gaze-
te ya da 2 kilo elma veya birkag tane el sabunu
alnabilir. Bir hafta sigara icmemek suretiyle bir
buket cicek ve haftalik bir dergi ve | kitap veya |2 kg’lik bir tiip gaz satin alma
imkdni dogar. Bir aylik sigara parasiyla bir ¢ift ayakkabi yahut | pantolon ile | gém-
lek satin alinabilir. Isteyen o parayr kebapgida ailece yemek yiyerek degerlendirebilir.
Ug ay sigara icmemekle, bir takim elbise parasi tasarruf edilebilmekte, istenirse ayni
parayla, sandalyeleriyle birlikte bir mutfak masasi satin alinabilmektedir.

Sigaraya alti ayda 6denen para, bir haftalik tatile yetmektedir. | yil sigara icme-
mekle | yillik yakacak komiir satin alinabilmekte, arzu edildigi takdirde, bu para 4
kisilik bir ailenin bir haftalik tatil masrafi olarak degerlendirilebilmektedir.

2 yil sigara icmeyen bir kisi, biriktirdigi parayla bir no-frost buzdolabi satin
alabilir. 3 yillik sigara masrdfi ise bir bilgisayar fiatina esdeger. Orta kalitede
bir sigara markasina bagimh olan bir tiryaki, 40 yilda son derece liiks bir oto-
mobil parasini duman etmis olmaktadir. Istenirse bu parayla, otomobil yerine
Tiirkiye’nin herhangi bir sehrinde bir kaloriferli daire de satin alinabilir.

Sigara icmekle kaybolan vakitler spora, egitime veya eglenceye ya da ¢alismaya
ayrilmis olsa, bunun hem sahsi hayat standardi, hem aile ekonomisi, hem de millf
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gelisme diizeyi bakimindan son derece olumlu tesirler meydana getirecegi daha
birkag ayda gozler éniine serilirdi.

Ulkemizde sigara kaynakli 50 cesit hastalik icin yapilan saglk harcamalan 3
milyar Dolan bulmaktadir. Bu meblag, Saghk Bakanligi’nin 2004 blitcesinin yak-
lasik 6 katidir. Cok etkili 6nlemler alinmadig takdirde, bu miktar, 6niimiizdeki
yillarda daha da artacaktir.

Netice olarak sunu soyleyebiliriz: Sigara, bizi hem sahsi hem milli olarak yoksul-
lagtirmaktadir. Ulkemizde sigara igme nispeti diistiigii takdirde hem ailelerin biit-
celeri rahatlayacak hem de tilke ekonomisi biiyiik bir gedigini kapatmis olacaktir.

" { OLMAYA DEVLET CIHANDA )\
BiR NEFES SIHHAT GIBI

Sigara icenler gorinseler de rahat gibi,

Hepsi bilir, yaptiklari sey bir kabahat gibi.

Ey dumanlar savurarak giden lokomotifler,

O yol, sagliktan hastaliga giden bir hat gibi.

Sizler gdrmezden gelseniz de, gdh bogazinizdan

Gah cigerinizden gelen balgamlar cerahat gibi.

Biliniz ki, gercek sevgiliniz sagliginizdir,

Bir giderse hep onu ararsiniz Ferhat gibi.

Kanununuz olsun Kanuni'nin su seckin s6zd,

Akil duvariniza yazin onu hattat gibi:

“Halk icinde muteber bir nesne yok, devlet gibi;

Olmaya devlet cihanda, bir nefes sihhat gibi.
S
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SIGARAYI BIRAKMALI MIYIM

SIGARAY| SONRA BIRAKIRIM

eytan, insani sulu dereden susuz getirir. Bunu nasil mi yapar! Gayet
basit: Sonra icersin, ileride bir kaynagin karistigi yer var, oranin suyu

daha soguk, der. Zaten seytan, kisi dogru ve faydali bir karar aldigi zaman,
yapma demez, sonra yaparsin, der. Kotu seylere niyet ettigimizde ise, hemen
yap, diye kiskirtir. Sonra icerim derseniz, hemen bir sigara yakmaniz icin sizi
tahrik eder. Sigaray! birakmaliyim dediginizde ise, asla, birakma, demez, sonra
birakirsin, der.

UYANDIGIN GiBi SIGARA iCIYORSUN

Uyanir uyanmaz sigara igiyorsun, ¢tnkd saglikli bir hayata uyandigin igin
mutlusun. Fakat unutma ki, eger birglin sigara ytztinden ciddi bir hastaliga
yakalanirsan, her uyandiginda bir kdbusa uyanacaksin ve o zaman sigara igcmek
aklina bile gelmeyecek. Simdi sigara icmeden yasayamayacagini zanneden bir
gafilken, o glinler gelince, sigara icenlerin yasayamayacaklarini anlamig bir bilge
olacaksin.
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MiNIDRAM

— Cocuklar, bugin size bir iyi, bir de k&t haberim var. Once hangisini
sdylememi istersiniz?

— Sabahtan beri icimde bir sikinti vardi. Buglin hi¢bir iyi haber duyacagimi zan-
netmiyordum. Once yisini séyle de kendimi biraz iyi hissedeyim.

— Annem hakli, &nce iyisini sdyle baba; k&tl haber zaten tez ulasir.

— Sigaray! biraktim sevgili karicigim, tatl oglum ve biricik kizim!

— Aslan babacigim, nihayet dogru karan verdin hal

— Canim hi¢ konusmak istemiyordu ama, bu kadar iyi bir haber kargisinda
suskun kalamazdim. Son zamanlarda yUzUn sapsariydi ve ¢cok kotd Skstirtyordun.
Bence geg verilmis bir karar. Belki bundan en az bes yil &nce, belki de on yil &nce
sigaray! birakman lazimdi.

— Hanim, sen hi¢bir yorum yapmadin?

— Ne diyeyim, dogru bir adim, fakat insallah ¢ok gec atilmig degildir.

— Annecigim uzatmayalim, bu iyi haber Uzerinde olsun bir miinakasa ¢ikarma-
yalim.
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— Ablam hakli, tartismalara hepimiz usandik. Her tartismanin tzerine babamin
yarim paket sigara icmesi de kavgalarin tuzu biberi...

— K&t haberi de s6yle bari, mutfaga gidip salata yapacagim.

— Size haber vermeden birkag glindur hastahanelerde kosusturuyordum. Bu-
glin biyopsi sonuglarini aldm. Akciger kanserine yakalanmigim.

— Babal

— Eyvah!

YANLISTA ISRAR EDENLER MAHVOLURLAR

Sigara icmek, yanlis oldugu biline biline her gtin defalarca tekrarlanan bir ha-
tadir. Insanlarin buna benzer pek cok hatalari vardir. Hayatin ciddiyetini kavraya-
mayanlar bu tlr hatalardan kolay kolay kurtulamazlar ve neticede hayatlari da
olumleri de berbat olur. Gergek akil sahipleri, yanlista asla 1srar etmezler.

SIGARA VE ORMANLARIMIZ

Sigara yalnizca organlarimiz degil, ormanlarimizi da yakip bitiriyor. Biz sigara
ictikge, Ulkemizin ve dinyamizin ormanlari daha fazla yaniyor, ¢linkd sigara se-
bebiyle her yil onlarca orman yangini ¢cikiyor. Ve biz sigara ictik¢e, titint sarma,
paketleme ve kolileme icin daha fazla kagit harcaniyor.

Sigara icin sarf olunan kagit miktarinin az oldugu zannedilmemelidir. Ulkemiz-

de her gtin milyonlarca paket sigara icilmekte ve bitlin bu sigaralar igin tonlarca
kagit sarf olunmaktadir. Tabif ki o kdgitlar icin hesapsizca agac katlediimektedir.
Béylece sigara, sadece aktif ve pasif icicisiyle halkimizin cigerlerini degil, Glkemizin




cigerleri olan ormanlarimizi da ciddi él¢tlerde tahrip etmektedir.

Tiryakilerin sigara kaynakli hastaliklar sebebiyle hastahaneye disttiklerinde alt-
larina baglanan kagrttan bezleri ve émurleri boyunca Skstirtip balgam ¢ikarirken
harcadiklari kagit mendilleri de hesaba katarsak, sigaranin orman faturasi daha da
buydr.

Sigara, insanlarimizdaki yasama glictind almamis olsa, agaglandirmanin daha
yaygin olarak gerceklesecegine kesin gozlyle bakilabilir. Halkimiz sigara igmese,
piknik ve tatil yapmaya herkes daha fazla glic ve para ayirabilir ve o zaman biz,
vatandaslarimizdaki agag sevgisinin daha kuvvetli ve misahhas bir hdle geldigini
memnuniyetle misahede ederdik. Halbuki simdilerde ise, ben zaten yanmigm
diyen bagimli, séndtrmeden attigl izmaritin kag hektar ormanimizi yakabilecegini
hesap etme geregini duymuyor.

Eger hayat felsefemizi degistirmeyeceksek, pamuk tarlalarimiz ve dokuma sa-
nayimiz canl kalsin yeter. Zira mevcut hayat mevcut goriisimuizle bize g metre
patiskadan baska bir sey gerekmez.

COZUMLU MATEMATIK PROBLEMLERI

16425 x 20 = 328.500 Cavit Beyin ictigi sigara sayisi

5% 365 = 5475 Cavit Beyin yasayamadigi glin

131.400 x 60 = 7.884.000 Cavit Beyin yasayamadig) dakika

I- Cavit Bey, 15 yasinda sigaraya baslamis ve 45 vil boyunca, glinde ortala-
ma | paket sigara ictikten sonra sigara kdkenli bir hastaliga yakalanarak 60
yasinda 6lmustir. Cavit Beyin tlkesinde, sigara icmeyenler ortalama 75 yil
yasadiklarina gore, ictigi her sigara, Cavit Beyin hayatinda ortalama ne kadar
kisalmaya yol agmistir?

Cavit Beyin yasayamadig 7.884.000 dakikanin sorumlusu, 45 yilda ictigi
328.500 sigaradir. Bir tek sigaranin, Cavit Beyin 6mrinde ne kadar kisalmaya
sebep oldugunu sdyle buluruz:

7.884.000 : 328.500 = 24
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Sonug:

30 x 365 = 10.950 Sigara icilen glin sayisi
10.950 x 20 = 219.000 0 yilda icilen sigara sayisi
75-43 =32 Kayip yillar
32x365=11.680 Kayip gtin sayis|

[1.680 x 24 = 280.320 Kayip saat sayis|

280320 x 60 = 16.819.200 Kayip dakika sayisi
16.819.200:219.000 = 76.8

Ictigi her sigara, Cavit Beyin hayatindan ortalama 24 dakika kisaltmistir.

2- Omiir ortalamasi 75 yil olan bir tlkede yasayan; sigaraya basladiginda |3 ya-
sinda olan ve 30 yil boyunca glinde ortalama | paket sigara ictikten sonra 43
yasinda sigaraya bagli bir hastalik ytizinden len bir tiryaki, ictigi her sigarayla,
Omrindn ne kadarini yasamadan yok etmistir?

Sonug:

Ictigi her sigara, bu tiryakinin ortalama 76.8 dakikasini yok et-
mistir. Sigara icerken kaybettigi vakit, bu miktara dahil edilme-
mistir. Onu da katarsak, giinde bir paket sigara icip 43 yasinda

Olen bir insana, ictigi her sigaranin, tam 90 dakikaya mal ol-
dugu goruldr. 90 dakika, yani tam bir futbol magi stresi...

Son Sonug:

Sigara bagimlilari hizli yasayip gencg yasta oltrler, fakat
bununla birlikte, cesetleri yakisikli olmaz; ¢iinki biyolojik
yaslar resmf yaslarinin ¢ok Uzerindedir.

SIGARA ICENLER YARDIMLASMA VE DAYA-
NISMA DERNEGI

Turkiye'de 1978 yilinda Sigara Icmeyenler Dernegi ku-
rulmus.
Bence, yanlis yapilmis. Onun yerine, sigara igenler bir
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araya gelmeli ve drgiitlerinin adi da, Sigara Icenler Yardimlasma ve Dayanisma
Dernegi olmaliydi. Cunkd asil destege, birlige, dayanismaya ihtiyaci olanlar, sigara
icenlerdir. Sigara icmeyenlere ne oluyor ki?

NE DEDILER?
Yakup Yabanci

[thdlatci
Boyuklerimizin gururla ve de defaatle vurguladiklan gibi, Ttrkiya'miz geng nu-
fusa sahip bir Ulkedir. Memleketimizin geng niifusa sahip bir tlke olusunda sigara-

nin pay! kiicimsenemez.

SIGARA KULLANIYOR MUSUNUZ?

Sigara kullaniyor musunuz, sorusuna, evet, kullaniyorum,
intihar etmekte kullaniyorum, biciminde bir cevap da verile-
bilir ve o takdirde soru dogru olur ama, normal olarak, sigara
kullaniyor musunuz, suali yanlistir. Ctinkd sigarayr kullanmayiz,
yakip, dumanini igcimize ¢ekeriz, yani aligimis tabirle, iceriz.
Yalniz, sigara igenlere, sigara tarafindan kullaniliyor musunuz,
diye sormakta, gramer ve mantik kaideleri bakimindan hicbir
sakinca yoktur. Cunku biz sigaray degil, sigara bizi kullanir ve
biz sigara tarafindan kullanildik¢a yipranip eskir, bozulup par-
calaniriz. Sigaraya ise hicbir sey olmaz, ¢inkt o bizi kullanir.

SIGARA TIRYAKILERI ORTALAMA %20 ZARARDALAR

cilen her sigara, insan &mriinden ortalama |5 dakika eksilttigine gére,
ginde | paket sigara icen bir insan ortalama olarak omrinin %20'sini
kaybetmektedir.!

Her gtin bir paket sigara icmek, viicutta 9%20'lik bir hacim noksanligina se-
bep olmaktadir. Her glin | paket sigara icen bir insanin glict de %20 nispetin-
de azalmaktadir.

Omiirde ortaya ¢ikan eksilmenin, ortalama hacim ve gtic azalmasi sonuglariyla
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ayni oranda gerceklesmesi dikkat ¢ekicidir. Sigara tiryakilerinin diger faaliyetlerinin
de ortalama %20 dustk seyrettigi dustintlmektedir.

Dustk tcretle calisan bir kisi, kaliteli sigara icmis olsa, gelirinin %20'sini si-
gara i¢in sarf etmis olur. Gunde ortalama | paket sigara icen bir insanin, her
bakimdan ortalama %20 nispetinde verimsizlesecegini sdylemek mumkindur.

Insanlar verimsizlestikce, toplum da verimsizlesir. Sigara icme nispeti yiiksek
bir toplum, sigara icme nispeti cok dustik bir topluma nazaran %20 nispetinde
yavas gelisir.

Sigara, tedavisi glic ve masrafli hastaliklara yol actigindan, saglik giderlerinde
en az %20 nispetinde bir artisa sebep olur.?

Yuzde 20, ytksek bir vergi nispetidir ve bagimlilar, dmtrlerinden ve her
seylerinden %20'lik bir vergiyi seve seve vermektedirler. Ustelik de, sigara i¢-
meyenler bu vergilerin hicbirini 6demedikleri halde.

UZUNTU SIGARADAN DAHA ZARARLIYMIS

Sigara i¢en bir adam dedi ki:

— Sigara i¢tigim icin Uztlemem, ¢linkl o zaman zararim en az iki misli olur,
¢UnkU Gzuntd, sigaradan daha zararlidir.

Bilgin de ona s6yle dedi:

— Sigaranin kendisi en buytk Uztntt kaynagidir, Ustelik sigara tiryakisi olup
hep mutlu olabilmek mumkiin degildir.

Tiryaki, inat¢r inatgr sordu:

— Niyeymis o?

Alim, sakince cevap verdi:

— Cunkt sigara ictikge saglikli olamayiz, saglikli olamadik¢a da mutlu olama-
4

Aliskanliga dolanmis adam biraz yumusamisti, fakat hald bahaneler ariyor-
du:

— Ben sigara icmedim mi canim sikilir, huzursuz olurum.

Bilge, bir feldkete dogru yurtyen bagimlinin yiztine merhametle bakti ve
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— Sigaray! birakirsan sevingli ve mutlu olur-
sun, dedi.
Tiryaki, disinmeye basladi...

SIGARA, HAYATIMIZIN MANASI
OLABILIR Mi?

Bagimli, sigara icmezse hayatinin hi¢ manasi
kalmayacagini zanneder, fakat sigarayr tama-
men terk ettikten sonra, sigara icmek, ona da,
zararl oldugu kadar anlamsiz da olan bir ey-
lem olarak goériinmeye baslar.

Ayni nesneyi ve ayni durumu birbirine zit
iki yorumla gosteren sey, bagimlilik duygusu-
dur. Keyif aldig sey, insana sagma gérinmez,
glzel gorindr.

Bagimlilarin, sigara icmedikleri takdirde ha-
yatlarinin hi¢ manasi kalmayacagini zannetme-
leri izah edilemez bir durum degildir: Sigaraya baglandik mi, hayatimizin hi¢bir
manasi kalmaz, sigara haricindeki seyleri Gnemsemeyiz, hep sigarayr distintrtz.
Diger seyler, dedigimiz sey, hayatimizdir. Sigara i¢enler, hayatlarinin manasini
kaybederler. Fakat sigaray birakabilirlerse, hayatlari yeniden kendilerinin olur.

"/ MENTOLLUSIGARA )\
Mentolld sigara,
Nefes agiyor hissi verirken
Cigerimizi tikiyor;
Mentollt sigara,
Dunya sevgisi gibi,
Umut verirken
Bizi tuketiyor,
Oldurtyor.
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NE DEDILER?

Seyfi $imsir

Bakanhk Msaviri

Onlara findik, zeytin, zeytinyag), incir satiyoruz, karsiliginda sigara aliyoruz. Us-
telik de | kg. Zeytine karsilik, | paket sigara. Simdi bu aligverisi cocuk yapsa, kanun
mudahale eder.

DEV SIGARA SIRKETLER| NASIL CALISIR?

1960'lardan beri, sigara firmalan, sagliga verdik-
leri zararlar ve pazarlama politikalari sebebiyle eles-
tirilmiglerdir. 1960’larin ortasindan sonuna dogru
elestirilerin siddeti artmis, mahkemelerde tazminat
davalari birbirini takip etmis, sigara firmalarinin, cok-
tandir stiphelenilen, ttketimi kortkleyici faaliyetleri-
ni de ortaya koyan 35 milyon sayfalik i¢ yazismalari
yayimlanmigtir. Bu gizli dokiimanlar, halkin hicbir
zaman onlan goéremeyecegi distntlerek kaleme
alinmig olup, sigara firmalart ile ilgili su gercekleri gtin
isigina cikarmistir:

Dev sigara sirketleri;

Sigara kagakgiligina destek olmuslar,

Cocuklari hedef alarak acimasiz pazarlama taktikleri uygulamiglar,

Tuketicileri dustk katran ve dustk nikotin yalanlar ile aldatmiglar,

Pasif iciciligin tehlikeli sonuglari konusundaki ilmf gercekleri carprtmislar,

Sigaranin zararli etkilerini ve bagimlilik yapici 6zelligini bilerek inkdr etmisler,

Urettikleri sigaranin yaniciligini arttirmak icin, tittinleri birtakim zararli kimyasal
maddelerle harmanlamiglar,

Insan sagligini hic nemsemeyerek, gelismekte olan tlkelerde daha fazla sigara
satabilmek icin, her yolu denemisler,

Turkiye gibi geni kalmig tlkelerin dustk katranli ve daha az nikotinli en iyi tittinle-
rini satin alip bunlan gelismis Ulkelerde pazarfamiglar, geri kalmig Ulkelere ise, en kétl
tUttinlerden yapilnig sigaralart Ustelik de daha pahaliya satmiglardir.

GUL TABAGI

Sigaraya ¢ok kott bir sekilde alismis bir tanidigim vardi. Birgtin yanina gittigim-
de, kil tablasi, yine kil ve izmaritle doluydu. Haline aciyarak,

— Dostum, bu ne hal, dedim.

Sasarak sordu:
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— Ne var ki?

Kul tablasini isaret ederek,

— Bu ne, dedim.

— Gl tablasi, dedi.

Insanlarin, esyayr nasil da farkl gérdiklerini distinerek gtilimsedim. Cunkii ben,
onun gul tablasi dedigi kil tablasindaki sart fittreli, kivrik kivrik izmaritlerin ne gériin-
tllerini ne kokularini gtle hic benzetememigtim.

SIGARA KARSITLARININ ANTIPATIKLIGI

Sigara karsitlan, tiryakileri sevgililerinden ayirmaya kalkisan zalim ebeveynlere
benzediklerinden, yalniz tiryakilere degil, herkese son derece antipatik géruntrler.
Elestiren, sorgulayan, yargilayan, 6zel alanlara dalan bu insanlar eglenceye, dinlen-
meye, sohbete, hirriyete, zevke, mutluluga ve en temel insan haklarina kargiymiglar
gibi bir izlenim birakirlar.

Bagimlilarda olumsuz bir intiba uyandirmamak igin, insanlari sigaranin zarar-
i etkileri konusunda bilgilendirirken su ana distince gercevesinde kalmaya 6zen
gosterilmelidir: Sigara size zarar veriyor. Sizin zarara ugramaniz, bizim de zarar
gérmemize, dolayli olarak sebep olmaktadir. Gayet tabif olarak biz; zayif, hasta ve
yoksul bir toplumun icinde degil, sizinle birlikte ve saglikli, gliclt bir millet olarak
yasamak istiyoruz. lyi durumda olmamaniz, toplumuza gtic kaybettiriyor. Sizin siga-
ra igmeniz, ne size bir fayda sagliyor, ne de bize bir sey kazandiriyor. Sizler sigara
ictiginiz icin, her sey, olabileceginden daha az iyi oluyor.

BUNLARI DA BILMENIZDE FAYDA VAR

Turkiye'nin tUttn ticaretinde birtakim garabetler vardir. Mesela yeterince sigara
fabrikasina sahip oldugumuz hélde tlkemiz, hem tUtin satin alan, hem de tttin sa-
tan bir Ulkedir. Benzer bir celiski, Avrupa tlkeleri ile ABD'nin titUn ticaretinde de
gorulur. Ancak onlarinki pek de garabet olarak nitelenemez. Zira gelismis Ulkeler,
dustk nikotin ve katran iceren tUtinleri islenmemis bir hilde ucuza satin alirlar,
yUksek dozda nikotin ve katran ihtiva eden kendi tttnlerini de, bizim gibi az ge-
lismis Ulkelere sigara halinde satarak yiiksek kazanglar elde ederler. Biz ise, yillardir
bunun tam tersini yapmaktayiz. Asagidaki bilgi, bu anlagiimaz durumun sebepleri
konusunda birtakim ipuglari vermektedir:

Avrupa Konseyi Danisma Meclisi'nin 2627 Eyldl 1973 tarihinde yaptigl birle-
simlerde almig oldugu 716 sayili tavsiye karan, alkol ve tittin tiketiminin azaltilmasi
ile ilgili maddeler icermektedir. Bu maddelerden yedincisi, sigara paketlerinin tzeri-
ne, kapsadigl nikotin ve katran miktarini gésteren bir etiketin yapistiriimasi, | milig-
ram nikotin ve |5 miligram katrandan fazla nikotin ve katran ihtiva eden sigaralarin
Uretiminin ve satisinin yasaklanmasidir.
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SIGARA,
BENZERSIZ
BIR SAGLIK

PROBLEMIDIR

@ Yiksek derecede bagimlilik yapici etkiye sahiptir,

F Ureticinin 8nerdigi gibi kullanildiginda, kullaniciy Sldartr,

@ Dunyanin en glicli sirketleri tarafindan, saldirgan rekldm ve
6zendirme taktikleriyle satilir.
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~{  YAVRUCUGUMSU 1
SIGARADAN UZAK DUR

Yavrucugum, aman dikkat, su sigaradan uzak dur
O, yakalanabilecegin en tehlikeli tuzaktir

Beldnin kokusu gelince, kendi de ¢ok gecikmez
Zannetme ki seni inletecegi glinler uzaktir

Tiryakiler halsizdirler, ytzleri sari-siyahtir
Bitkindirler, cehreleri sanki su kirli kazaktir

Sen sen ol, o ¢ilginca maceraya asla girisme
Sigara, seni 6luime g&tlrecek bir kizaktir

Saglikli ve hir yagamak icin kendine sinir ¢iz
Ve sunu de: Sigara icmek kendime hep yasaktir

N~
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~ /C  ATESVEPERVANE )\
Ahde vefa, séztinde durma aklin isidir;
Akl ve basiretin yoksa, ge¢ git esek degerli!

Cahil pervane, aklinin noksanligindan dolays,
Atesi ve onun yakicligini, yok ediciligini disiinemez.

Ne vakit kanadi yanar, tdvbe eder;
Fakat hirs ve unutkanligl, onu tekrar atese carptinir.

Elem ve sizi gider, pismanlik biter;
Cunkd tovbesi ve pismanligl degersizdir.

Gam karanligi gidip rahat geldi mi,
O gamin dogurdugu elemler de gdnilden gider.

Ahmak, tévbe ettikge, akil piri ona su ayeti okur:
Tekrar diinyaya getirilseler, yine aynisini yaparlar.!
Mevland Celaleddin RUmf

iKi PAKET CIiPS

— Hadi oglum, bak buttin glin isteydim.

Babanin sitemkdr edasi her vyeni ricasinda biraz daha
sertlestigi hdlde, cocuk, bakkala gitmeme kararinda israr edi-
yordu.

— Unutmasaydin, bana ne, gitmeyecegim iste. Kendi siga-
rani kendin all
} Evde mesele ¢ikacagini hissettigi icin, anne, uzadik¢a
| tatsizlagan bu minakasaya arabulucu olarak istirak etti:
: — Yavrum, nigin babani dinlemiyorsun sen?

~
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Zararliysa zararli. Baban kendisi alinca zararsiz mi olacak sanki?

— O zaman kendisi de almasin. Ben babamin sigara icmesini istemiyorum.

— Tamam hanim, bogver. Ben Mehmet'e kizmiyorum zaten.

Sonra adam, biricik oglunu sevgiyle yanina ¢agirdr:

— Gel benim aslan oglum. Aslan Mehmet'im, sen babani ne kadar ¢ok dustinu-
yorsun, aferin be sanal

Mehmet, kanepede babasinin yanina oturdu.

— Ben, artik buytdim baba. Her seyi biliyorum. Eger beni baska bir sey icin
gonderseydin, degil bakkala kadar, otogara kadar giderdim.

Adam, oglunu bagrina bast:

— Sen vyalniz iyi kalpli degil, akillisin da. Allah, nasip edecekse, herkese b&ylesini
nasip etsin. Pirlanta bu, pirlanta.

Baba ve ¢ocuk sarildilar, bogustular, sonra sira klasik oyunlarina geldi. Baba, ha-
linin tGizerinde sirt tstti uzandi. Once dizlerini biikiip, ellerinden tutarak Mehmet'i,
iki ayaginin tzerinde, kaldirabilecegi en Ust noktaya kadar kaldirmaya bagladi. Co-
cuk en Uste ¢iktiginda, bir ugurumun esigindeymis gibi babasinin ayaklarina siki siki
tutunuyordu.

B&ylece epey bir oyalanip eglendiler. Fakat hentiz sigara alinmamisti. Eve geldi-
ginden beri sigarasiz olan adam bir an 6nce sigara icmek istivordu. Esi televizyona
dalmist. Fakat o, yapacak hicbir sey bulamiyordu. Kalkti.

— Gideyim de sigarami kendim alayim madem,

dedi.

O sirada Mehmet, cikolatalarin icinden ¢ikan kigtk oyuncaklarla oynamaya
baglamisti. Babasi, “Gideyim de sigarami kendim alayim madem.” diye mirildaninca,
Mehmet, basini kaldirip masum masum onun ytziine baktl. Annesinin biraz evvelki
s6zU kulaginda yankiland: *“Yavrum, nigin babani dinlemiyorsun sen? Zararliysa za-
rarll. Baban kendisi alinca zararsiz mi olacak sanki?”

Isteksizce ayakta duran yorgun adam, cocugunun yiiziinde sevgiyle karigik bir
itaatkdrlik bulundugunu sezince sansini bir defa daha denemek istedi. Fakat daha
o, “Mehmet!” der demez, olan bitenin farkinda olan kadin, bakkala gitme tartisma-
sinin yeniden agilacagindan ¢ekinip meseleyle ilgilendi. Hava epeyce karardigi icin
cocugun bakkala génderilmesini artik istemiyordu. Kumandayla TV'nin sesini kistr:

— Valla bana sorarsan senin gitmen daha uygun. Hava iyice karardi. Hem, bakkal
da pek yakin degil,

dedi.

Fakat deminden beri oflayan adamin Ustiinde agir bir miskinlik vardi. Giyinmeyi
ve disar ¢lkmay! hig istemiyordu:

Dumandan Bir Ag

|45



|46

— Yorgunum dedim va.

— Ne yorgunu sen de, Allah'ini seversen. Mehmet'le bogusmaya gelince on bes
yasinda gibi oluyorsun.

Baba odada birka¢ adim atti, hole ¢ikti, doland, déndu.

— Ohoo, simdi bir paket sigara icin giyin, evden ¢ik, merdivenleri in, ta bakkala
kadar git...

Kanepenin kenarindan stizUltip perdenin ucundan digariya baktr:

— Ya Mehmet be, gel bu isi sen yap, | lira kazan. Tam | YTL.

Mehmet, | Lira lafini duyunca meseleyle ilgilendi. | YTL onun icin gayet iyi bir
parayd.

Adam yeniden kanepeye oturdu ve cocugu yanina ¢agirdi. Fakat bu defa
Mehmet, onun tam &niinde ayaktaydi. Anlasmayi kabul etmeyi distindtgu her
halinden belliydi.

Adam, cebinden 5 YTL ¢ikard..

— Al simdi bu paray:. Biliyorsun zaten, hangi sigarayi alacagini. | lira da senin.
Ister simdi bakkaldan bir seyler al, istersen sonra.

Mehmet, 5 lirayi eline aldi ve dudagi hafif bukildd, kast kivrildi. Babasi, ytiztinde-
ki bu karisik ifadelerin sebebini cozemedi ve:

— Ne oldy, anlasmay begenmedin mi, diye sordu.

Mehmet, biraz sikilarak:

— Babacigim cips alsam peki?... 1,5 YTLlik biytk paketlerden.

Tamam yavrum, cips al...

dedi.

Adam, bakkala gitmemek icin her seye raziydi. Bir an 6nce sigara gelsin de, ge-
risi ©nemli degildi. © mutlulukla, blytk paket cipse riza gésterdigi yetmezmis gibi,
biraz durup dustindukten sonra

— 30 Kurus kalacak, onunla da kendine sakiz alabilirsin

dedi. Tek dtslindugt bir an dnce sigarasina kavugmakdi.

Giyinmek Mehmet icin mesele degildi. Hemen hazirland. Kaptisonlu montunu
da Usttine aldi. Hava zaten iyiydi. Coraplarini bile giymeden evden ciktl.

Mehmet, oyunlarina baslamadan &nce babasiyla arasinda gegen kiglk anlas-
mazlik disinda sicak ve eglenceli bir aksamustt gegirdigi icin mutluydu. Yalniz, kiasik
oyunlarini oynarken babasi ayaklarini iyice kaldirdiginda dénme dolabin en Ustte
oldugu zaman karnina dolan bosluga benzer bir korkunun, i¢ini doldurdugunu ha-
tirladi. O korkuyla igi kanistiginda babasinin neseyle giilen ylziinde biitiin kaginilmaz
gerceklerden tam bir habersizlik okumustu. Fakat bu, yanan bir flasin aydinligindaki
bir goris kadar parlak ve kisayd..
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Mehmet alacakaranlik yolda ilerlerken, babasina zehir almaya gittigi fikri birden,
beynine kursun gibi saplandi. Babasinin iki de bir Skstirmesi ve balgam ¢ikarmasi
zaten uzun stredir kendisini huzursuz ediyordu.

Biraz da kendisi olarak gordtigt babasinin ytizii neden o kadar solgundu? Goz-
leri nigin kicUlup iceri kagmist? Bakiglari ne kadar 6lgtin, ne kadar cansizdi. Babasi
ise, zavallligini drtmek icin bol bol tebesstim etmekteydi.

BUttin bunlar distiniince Mehmet'in gdzleri doldu ve babasiyla ilgili korkularini
destekleyen daha bir¢ok veri zihninden fiskirdi: Sanki sesi de gtinden gtine zayifli-
yordu ve isi disindaki bitlin zamanini ve enerjisini ailesine ayirdigl halde yuztinde,
clrimeyi hatirlatan k&tt renkli bir zayiflik ilk bakista seziliyordu.

Mehmet, karanlik yolda birden kendisini, babasinin bilingaltindaki korku ttneli-
ne girmis gibi hissetti. Dinyadaki en sevdigi kisi olan babasi ise, halinin k&t oldugu
gorilmesin ve ginden gline soldugu fark edilmesin diye sigara konusunu evde asla
agmiyor, ta ¢ocuklugundan beri bir cilginligin icinde oldugunu israrla gdrmezden
geliyordu.

Karanlik yolda Mehmet'in ici adamakilli karard, bogazi sisti, zihni kilitlendi, gdzle-
ri bir noktada odaklandi ve sessiz sessiz aglamaya basladi. Kargida bakkal diikkaninin
isikll mesrubat tabelalar gortiindtgiinde, kendi kendisine, ne olursa olsun, ben ba-
bami &ldurecek olan bir sele bundan sonra bir damlacik olsun su katmayacagim,
dedi ve gerisin geriye déndu. Artik ne cips istiyordu ne de sakiz. Bir kaynak gibi
képuren hickinklarinin icinde, eve girer girmez,

— Babacigim, sana sigara getirmem icin bana | lira veriyorsun, hdlbuki ben bu-
tn diinyay! versen sana bir tek sigara getirmem. Bundan sonra sana hi¢bir zaman
sigara almayacagim, senin almani da istemem, fakat o kadarina ben karigamam,
diyerek bttin duygularini agik¢a ifade etmeyi planlad.

Mehmet, yol boyunca, ancak feryatla séylenebilecek daha birgok fikir, bircok
sz, sigara almadan dénistine bir¢ok gerekge buldu, ama kapida kendisini aglamak-
tan gozleri sismis bir hdlde géren annesinin ¢igligi ve babasinin hayretle acilmig batik
gozleri karsisinda gercegi gizlemek mecburiyetinde kald:

— Karanlikta kayboldum, bakkali bulamadim, dolagtm dolastm evimizi zorla
buldum,

dedi ve higkira higkira aglamaya baslad..

Annesi ve babasi, Mehmet'i glicltikle sakinlestirebildiler. Fakat babasinin kendi
icindeki, bir bebek gibi iki de sigara biberonuna ihtiyac hisseden tarafi da teskin
edilmek ihtiyacindaydi. Onun igin bir dakika gegmeden:

— Peki para ne oldu, dedi. 5 YTLZ...

Mehmet,
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— Para burada babacigim,

dedive 5 YTLYi cebinden ¢ikarip, babasina uzatt..

Babasi carcabuk giyinip sigara almaya giderken annesi, kanepede basini oksaya-
rak Mehmet'i teselliye calisiyordu:

— Bakkalin yolu hig karisik degil, sen nereye saptin béyle gtizel yavrucugum?....

Mehmet, basini annesinin kucagindan hig kaldirmadi. Anneyle ¢ocuk, dig kapinin
agildigini duyduklarinda hald birlikte kanepedeydiler. Anahtarin tikirtisindan sonra
iceriye adamin dnce Sksurik sesi, ardindan dumani, en sonunda da, agzinda siga-
rayla kendisi girdi. Elinde en buytklerinden, iki paket cips vardi. Bir cosku da uman
baba, cocugundan en azindan bir sevinme bekliyordu. Onun icin, kendisine hicbir
sey sdylemeden, donuk donuk, elindeki iki paket cipse bakan Mehmet'in g&zle-
rinde olusan kocaman kocaman iki damla yasa hi¢ anlam veremedi. Her halde
disarida biraz 6nce yasadigi korkularin etkisindeydi, diye dustind.

Oda simdiden, Ggtintin de ¢ok aligik olduklan tittin dumaniyla dolmustu.

BACA

Behget Necatigil; “Sigara iceyen bir adam, bacasi titmeyen bir eve benzer,”
demis ve bir bakima da dogru demis, ama su ondan daha dogru: Sigara icenlerin,
pek yakinda, iki bacalar da titmeyecektir.

EDEBIYAT VE SIGARA

Edebiyatgilar icinde sigara icenlerin nispeti oldukgca ytksektir. Ayni sekilde, du-
sUndr adr altinda toplanabilecek aydinlar arasinda da sigara bagimliligi yaygindir. Ne-
den boyle yaptiklan soruldugunda, onlar, sigaranin distinmeye yardimci oldugunu
ileri strerler. Sigara icmeden zihinleri kizgmamakta,
ilhamlarini toparlayamamaktaymiglar.

Sigara, uyarici etkisiyle, gegici olarak, zihnffaaliyetler-
de olumlu bir etki gosterir. Ancak, gercekte, kanin ok-
sijen tasima kapasitesini distirerek, diger organlarimiz
gibi beynimizi de daha az oksijenle yetinmeye zorlar.

Sigara icerek yazanlar, yalnizca kendi sihhatlerini
bozmakla kalmazlar, dUslincelerinin ve yazlarinin da
sakat dogmasina sebep olurlar. Clinki normal bir oku-
yucu, dopingle yaziimig anormal ve ug fikirlerle degil,
normal, gerekli, yararli ve uygulanabilir goriis ve tespit-
lerle karsilasmak ister.
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NE DEDILER?

Sivavus Tirtl
Felsefe Ogretmeni
Hayattan hicbir anlam ¢ikaramayanlar sigara igiyorlar.

OGRETMENLER VE SIGARA

Sigara zararli maddelerin en tehlikelisidir. Ctnkd her yerde sunulabilmekte, ko-
layca bulunabilmektedir. Strekli olarak da g&z &ntndedir. Annesini, babasini, &g-
retmenini, doktorunu sigara igerken géren cocuk, sigaranin zararli oldugunu idrak
edemez. Paketin Uzerinde ‘sagliga zararlidir' uyarisi yazilmis olmasi hicbir seyi degis-
tirmez.

Her yerde alkollti igki icilemez; caninizin istedigi yerde kumar oynayamazsiniz.
Hele uyusturucuyu, g6z éninde hi¢ kullanamazsiniz. Ama sigara, evde, sokakta,
kahvehanede, is yerlerinde, egitim kurumlarinda hatta okullarimizda ¢ocuklarin
g6zU 6nundedir. Bir kahvehaneye giren kigi, sigara dumanindan aradigi adami he-
men arayip bulamaz. Babasini ya da 6gretmenini aramak icin 6gretmen evine giren
cocuk da &yle: Kendi babasini, kendi 8gretmenini taniyamaz.

OGRENCILER VE SIGARA

Turk Egitim Sendikasinin 40 ilde, 9-17 yas grubundan
I3 430 6grenci Uzerinde yaptigl bir aragtirma ve anket
calismasl, 6grencilerimizin %1 6'sinin sigara, %1 I'inin al-
kol ve 962,9'unun uyusturucu madde kullandigini ortaya
clkarmistir.

Oysa ayni sendikanin 2004 yilinda yaptigi benzer bir
arastirmada, &grencilerimizin %13'Unln sigara, %7'sinin
alkol ve %1,29'unun uyusturucu madde kullandig belir-
lenmisti.

Yeni arastirma, bir yilda, sigara kullanan ¢ocuk nispe-
tinde ytiksek bir artis oldugunu gosterdi.”

BEN NEDEN SIGARA iCiYORUM?

Ogrencilerinden birinin tek bir ciimlesiyle sigara icmeme karari alan bir fen
bilgisi 6gretmeninin bizzat kendisinden dinledigim sigaray! birakma &ykistni ger-
cekten ilging buldum:
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Derslerinin birinde, konu akcigere, oradan da sigaraya gelmis ve ¢ocuklara si-
garanin zararlarini uzun uzadiya anlatmis. Ogrencilerinden biri, onca detayli bilgiyi
hocasinin en fazla sigara sikistirmak icin kullandigi dudaklarindan dokuldigunt go-
rince hayretini gizleyememis:

— Peki hocam, siz niye sigara iciyorsunuz,

diye sormus.

Fen Bilgisi 6gretmeni dedi ki:

— O glin teneffuse ¢iktigimda, hayatimda ilk defa olarak, 6grencimin sordugu
bu soruyu kendi kendime sordum: Sahi ya, dedim, ben neden sigara iciyorum?
Ogrencim gibi, ben de kendime hayret ettim.

Meslektasim biraz dustindukten sonra:

— Ogrencilerim hatirlatmasaydilar, herhalde daha yillarca bu soruyu kendime
sormayacaktim,

dedi ve ytziime gllimseyerek baktr:

— Kendi kendime sordugum bu soruya hicbir cevap veremedim. CUnku sigara
icmemin hicbir sebebi yoktu. O zaman, sigara igmek gdztime birdenbire basit ve
sagma gorindu. Sigara beni gmmeden, ben sigara icme arzumu gémdim ve ¢ok
sukdr bir daha da icmedim.

VUCUDUNUN SESiNi DINLEME

Neden insanlar birbirlerine, ‘viicudunun sesini dinle,” tavsiyesinde bulunuriar.
Cunkd vicudumuz, genellikle, kendisine yararli olacak seylerden hoglanir. Mesela
protein ihtiyac ortaya ¢iktiginda ete; muhtelif minerallere ve vitaminlere gerek-

sinim duydugumuzda sebze ve meyvelere
karsi bir aclik hissi yasariz.

—— Fakat sigara s6z konusu oldugunda, viicu-

dumuzun sesini dinlememek gerekir. Zira si-

gara dumani, i¢im esnasinda hosa gidebilecek
! kokusu ve ortaya cikardig keyif duygusuyla,
baglangicta viicudumuzu yanittir ve faydali bir
seymis gibi, icimizde, kendisine karsi bir istek
olusturur.
Vicudumuzun hosuna gidecek seylerin
ekseriya faydali olusu hareket noktasindan
cikilarak yapilan yanlis bir genelleme
neticesinde, sigarayla ilk tani-
san insanlar, sigaranin
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yararl bir sey oldugunu zannetmislerdi. Ancak, zamanla, sigaranin bazi hastaliklara
yol actig konusunda birtakim kuskular dogmaya basladi.

Insanligin sigarayla yeni tanistigi asirlarda tibbf ilimler heniiz oldukga basit di-
zeyde bulundugundan, sigaranin zararl bir madde oldugu konusunda kesin bir hi-
kum vermek, o zamanlar icin mimkin degildi. Nitekim 1609—1657 yillari arasinda
yasamig olan Turk bilgini Katip Celebi, MizanU'l-Hak adli eserinde, sigaranin bazi
biinyelere zarar verdigini, fakat baz bunyelere dokunmadigini yazmigtir.?

Sigaranin insan sagligl agisindan ne kadar zararli bir madde oldugunu, gitgide ke-
sinlegen yargilarla ilmf bir bicimde ortaya koymak, 1950 yilindan sonraki arastirma-
larla mUmkdn oldu. Yirminci asrin son ¢eyreginde ise, sigaranin bircok organimizi
tahrip ettigi agik¢a ispatlandi. Bu konudaki ¢alismalar, olanca hiziyla strmekte ve
her gln, sigaranin bir baska zaran tespit edilmektedir.

Sigaranin ¢ok zararl bir triin oldugu yaklagik yarm asirdan beri kuskuya mahal
kalmayacak bicimde meydana cikarilmig bulunmaktaysa da, etraflarindaki bircok
insanin dizenli olarak sigara icmekte oldugunu géren tiryakiler, birbirlerinden ce-
saret almakta, elle gelen diguin bayram avuntusuyla aldanmaktadirlar. Ayrica, sigara
icen baz insanlarin saglikli ve uzun bir dmur stirmesi, vicudun hosuna giden bir
seyin zararli olamayacag) tarzindaki gizli kanaatleri icten ice beslemektedir.

Gergekten de, sigara tiryakisi olduklan halde saglikli ve uzun bir 6mur strenler
de vardir. Bunlarin nispeti son derece dustk olmasina ragmen, bir buyuk ikrami-
yenin hayalini milyonlarca insanin ayni anda kurmasi gibi, pek ¢ok sigara bagimlisi,
kendisine hi¢bir sey olmayacagina gizli gizli
inanmaktadir. Cinka herkesin, o istisnaf
dilime mensup birtakm tanidiklarr var-
dir. Mesela ben, Universiteye devam et-
tigim 1986 yilinda, Istanbul'da, Yildinm
Mahallesi Barbaros Camisi lokalinde;
sirtinda gazi Uniformas, gégstinde Istiklal
Madalyasiyla lezzet ala ala sigara icen bir
muhterem gazimize:

— Dede, dedim; bunu séylemek be-
nim haddim degil ama, su sigara illeti,
biliyorsunuz, insanin &mrind vyer, biti-
rir. Halbuki biz, cocuklarimizin da sizleri
gormelerini isteriz.
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Gazi, sigarasindan okkali bir nefes ¢cektikten sonra, gliltimseyerek cevap verdi:

— Evladim, Canakkale Harbi, bildigin gibi bir savas degildi. O zamanlar sigaranin
zararlarini hem bilmiyorduk hem de, agikgasi, bunu pek distinecek durumda da
degildik. Iste, ben sigaraya o zamanlar alistim. Yaklagk olarak yetmis yildir da icip
duruyorum. Zararli diyorlar ama, bunca yilin aliskanligindan da kolay kolay vazge-
cilemiyor hani.

Diyecek s6z bulamadim. Gazi son derece ding bir insan oldugu icin, o kadar
yasli olabilecegini distinememistim. Dogrusunu séylemek gerekirse, biraz mahcup
olmadim da degil.

Eskiden beri, insanlari sigara zararlisindan uzaklastirmay: sosyal bir gdrev olarak
benimsedigimden, baltayi, buna benzer sekilde, bir defa daha taga vurdum: Zanne-
diyorum, 1989 yazinda idik. Rahmetli dedemin kuzeni olan Ali Tuna adli yasl bir
akrabamla, Vize Merkez Camisinin avlusunda, bir ikindi namazi sonrasinda uzun ve
tatl bir sohbete baglamistik. Ali dedem, “Bosna'dan geldi§imiz zamanlar bu caminin
oldugu yerde papazin evi vard),” diyordu.

Balkan harbinden &nce Bosna-Hersek'teki hayati, savas ve gog yillarini teferru-
ath olarak anlattig bu konusmayi yaptigimizda, Ali dedem, 93—-94 yasinda olmasina
ragmen hafizasi ve zihnf melekeleri, viicudu gibi son derece saglamdi. Belki bir TV
kameramani bu yasayan tarihle gértisme yapar tmidiyle, sohbetimizin bir yerinde,
art arda ictigi sigaralarin kendisine zarar verdigini hatirlatma ihtiyaci duydum. Al
dedem gtlimsedi:

— Cogu zaman, glinde (¢ paketi bulduruyorum ama bir sey oldugu yok. Ihtiyar-
lik rezillik, bizim cezamiz da uzun 6murms,

dedi.

Ali dedem, evinde tek basina yasiyor, yemegini kendi-
si yapiyor, camasirini bulagigini kendisi yikiyordu. Bundan
dolayr da, hayatindan pek memnun degildi. Bir middet
sonra, glinde iki U¢ paket sigara icmekle de yetinmedi,
Allah'im, artik su canimi all diye dualar da etmeye baslad,
fakat daha yillarca yagadi. Olduginde 100 yasini gegmisti.

Bu gibi istisnal &rneklere glivenerek, her glin en az iki
paket sigara icen bir kdylimuz vardi. Ramazan geceleri
hi¢ uyumaz, sabaha kadar sigara icerdi. Iftar vakti, orucunu
acar agmaz once bir sigara icer, yemegini ondan sonra
yerdi. Bir daha da sabaha kadar sigarasi elinden dugsmezdi.

Bu kisi, 70 yaslarindayken akciger kanserine yakalan-
di. Kendisini muayene eden doktor, cigerlerinin katranla

—
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dolmug oldugunu gériince

— Amca, sen bu sigarayl ¢cok mu ictin,

diye sormus.

K&ylumiz olan yasl adam aci aci gtltimseyip:

— lemedim; yedim, yedim,

demis.

Savunma sistemlerine glivenerek, sigaranin kendilerine zarar vermeyecegini
umanlarin nispeti, zannedildiginden cok daha ytiksektir. Onlari Imam Gazali'nin su
cUmleleriyle uyarmak gerekir:

— Oninde ytiz bardak su olsa ve bunlardan sadece biri zehirli olsa, ytizinti de
birakir, gider, suyunu dereden icersin. Cunkt akil emniveti secer. Cok kigUk bir
ihtimal de olsa, tehlikeden uzak durur.

Halbuki sigara bahsinde, ytiz bardaktan sadece biri zehirsizdir.

NE DEDILER?

Hasan Gumus

Pazarci

Gergekte, sigaranin iki ucu da atestir. Hatta atessiz kismi daha yakicidir. Bundan
dolayi, tiryakiler sigaranin yanan kismini dudaklarina gétirseler daha dogru bir is

yapmis olurlar.
"/ SIGARASSIZi DEGISTIRIYOR )\
Ictiginiz sigara sizi degistiriyor;
Sizi, on bes yas UsttinUze erigtiriyor.

Cok dogru, onun en sadik dostusunuz ama,
O size butlin glin veriyor verigtiriyor.

Siz halsizsiniz sokakta, stklum puklimsiniz;
Bagkalari kendilerini gelistiriyor.

lcremem lazm deyip iciyorsunuz,
O, sizi kendi kendinizle ¢elistiriyor.

Esinizi bagkasinin koluna takiyor,
Ictiginiz sigara sizi degistiriyor.

(N3
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SIGARA SAGLIGA
ZARARLIYMIS

BENIMKI EN iYiSi ABI!

%nsere yakalanalar, en k&tu sigaranin kendi ictikleri marka oldugunu
zannederler. Halbuki kansere yakalanana kadar, hepsi, en iyi siga-

ranin kendi ictikleri sigara oldugunu ileri stirerler. Isin gercegi ise sudur: Bitun
sigaralar aynidir.

ANKARA GARINDAKI METAL BACAKLI ADAM

“Son pismanlik fayda etmez.”

Bugiin Ankara Gari'nda, trenin hareket saatini, bekleme salonunun 6ntindeki
alanda sandalyelerin birinde oturarak beklerken; geng, saglikli ve beyefendi dene-
bilecek kadar dutizgtin giyimli biri; karsimda oturan iki metal bastonlu, tek ayakl,
burusuk yuzli adamdan ates istedi.

Beyefendi, tek bacakli adamdan aldig sigaranin atesiyle kendi sigarasini yakarken,
ben, onun, adamin elindeki kiiglictik sigarayr gorebildigi halde, bacaginin kokten ke-
silmig olduguna dikkat etmedigini, engelli adamin elindeki iki koskoca metal merte-
gi fark etmedigini, ¢linki basinin bulanik, gézlerinin dumanli oldugunu dtistindtim.
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Eger o beyefendi ayik olsaydi, olmayan bacagin, muhtemelen sigara yuztnden kesil-

mis oldugunu kolaylikla anlayabilirdi.

Beyefendi, sigarasini yaktiktan sonra, duman Ufleye tfleye bulundugumuz yer-
den uzaklasirken, ben karsimda oturmakta olan tek bacakli adama sigara bigimin-
de bir plastik protez takma hayali kurdum. Cunku tiryakiler ancak o zaman, belki
biraz durup dustndrlerdi.

Burusuk yuzlt, tek bacakl adam, biten sigarasini yere atti ve Uzerine, kalan son
ayadlyla basti. lzmariti ezen bu tek ayagin davranig, beni biraz énceki hayalimden
vazgecirdi. Adam, ayagini kaybettiginden habersiz olamazdi. O ve buttn tiryakiler,
sigaranin organlarimizi nasil tahrip ettigini bilmelerine ragmen, aliskanliklarindan
vazgecemiyorlardi,

Tek bacakli adam, is isten gecti, diyerek hatasini stirdtirtiyor. Halbuki o, is isten
gectisi icin degil, aliskanligindan vazgecemedigi icin sigara iciyor. Ustelik niye is isten
gecmis olsundu ki. Sadece | ayagini kaybetmis olan bu adam, sigara ytzinden iki
ayagini birden kaybedenleri hic mi gdrmemistir. En azindan kalbi hald calisiyor,
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sonra cigerlerimizin saglikli kalmasi az mi dnemlidir. Metal degnekli adam, kaybede-
cek seyi kalmadigini zannediyor. Fakat gercekteyse, kurtarabilecegi ¢cok seyi var.

BUtln bunlar o da dustinebilir. Ne denklemler ¢6zebilen, ne entrikalar du-
zenleyebilen insan beyni, bu kadarcik bir kér zarar hesabini yapamaz mi? Elbette,
tek bacakli adamin meselesi bilgi ve distince noksanlig degil, kdtu aliskanliklardan
vazgegebilme iradesini gdsterememektir.

Bu iradeyi, ortaya koyabilenler de var, fakat sayilari ¢cok az. Su halde, altinda
ezilebilecegimiz yukleri tasimaya yeltenmedigimiz gibi, baglandiktan sonra vazge-
cilmesi zararli her tUrlt zararl itiyattan da uzak durmak gerekir.

Ben, buttin bunlan dustintrken, tek bacakli adam, iki metal degnegine yaslana
yaslana uzaklastl. Her halde, vakit gecirmek icin, etrafi dolasma karari vermisti.
Bu, kendisi icin zor ve yorucu olsa da, can sikintisi, onu, bdyle bir karar vermeye
zorlamig olmaliydi.

Keske o adam, bundan énce de, cani sikildik¢a gezip dolasma yolunu segsey-
di... Simdi, sigara bile onun can sikintisini gidermeye yetmiyor ve gezip dolagma
ihtiyacr duyuyor.

Eskiden, aliskanlik kelimesi yerine ‘ibtila’ sézctgu kullaniliyordu. K&td aliskanlik-
lanmizi yasatacagimiza, b&yle glizel kelimelerimizi yasatsak, onlardan vazgegme-
seydik ¢cok daha iyi ederdik. Belki o zaman, beld kokinden gelen ibtild, bize, k&tu
aliskanliklarimizin her cesidinin bir feldket, bir beld oldugunu

dustindurebilirdi. Cinkd ibtila, aliskanlik gibi ilik bir sézctik
degil, ‘beldya ugramak’ anlamindan gelistiriimis sert bir
kelimeydi.
Demek ki, k&t aliskanliklar ddet edinmek, hakikatte
bir beldya ugramaktir ve k&t aligkanliklanmizin gercek se-
bebi, iyi ve faydal aligkanliklar edinmemektir.
Trenin hareket saatini bekleyen bircok yolcu, sigara
L . icmeye devam ederken, tek bacakli adam, bir yere
saptigl icin gdris alanimdan ciktl. Birazdan, onun bo-
salttigl yeri ve yanindaki bog sandalyeleri, iki cocuklu
bir aile doldurdu.

Ikisi de oglan olan bu sevimli cocuklara bakinca, simdi
iki ayak verine iki metal degnege sahip olan o buruguk
yUzIU sigara tiryakisine, daha dogrusu sigara mupteldsina,
sart fittreli bir sigara biciminde plastikten bir protez bacak
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takma kurguma dondim. CunkU hentiz sigaraya baslamamis olanlar vardi. Boyle
bir protez, hentz beldya ugramamig olan bu ¢ocuklar, adimlarini dikkatli atmaya
sevk edebilirdi. Ctnkd k&t aliskanliklarr yenmenin en kolay ve en etkili yolu, k&tt
aligkanliklarin yeni nesillere bulagmasina mani olmaktir.

Fakat bu gibi tedbirler o cocuklar korumaya yetmeyecektir. Clinkd bu ¢cocuklara
top ve oyuncak veriimez, yesil saha sunulmaz, ellerine kitap dergi tutusturulmaz, yiz-
me, tenis gibi veya voleybol, basketbol gibi spor etkinlikleri yapabilmeleri saglanmaz-
sa onlann canlart sikilacak ve can sikintisindan, zararli aliskanliklara yéneleceklerdir.

Cocukluklarinda gtizel ve faydall davraniglara yoneltilmeyen insanlarin can si-
kintilar, yetiskin fertler hdline geldiklerinde de devam edecektir. Cinkd glglerini,
kabiliyetlerini ve zamanlarini; kendilerine ve toplumlarina yararli birikim, faaliyet
ve Uretimlere sarf etmeyi 6grenmemis ve bu yararli etkinlikleri aligkanlik haline
getirmemis olacaklardir.

Insanlar yalniz kétti aligkanliklarini degil, iyi aligkanliklarini da kolay kolay bira-
kamazlar. lyi ve faydali seylerin giizel ve tatl sonuglarini géren insanlar; bunlar
birakip pis, ¢irkin ve zararli olan davraniglara kesinlikle ydnelmezler.

Yaratiligimizin bir zaafi gibi gériinen aliskanlik kazanma 6zelligimiz, hakikatte
hayatimiza kolaylik ve gtizellikler katan bir meziyetimizdir de. Meseld kuttur, iyi
millT aliskanliklar olarak da adlandirlabilir. Aliskanliklarimizin bizi belli yerlere ve
belli insanlara ¢ekmesi, glizel bir seydir. Her zaman hep ayni seyleri yapip yekne-
sak olmak da iyi degildir ama, aliskanliklar sayesinde hayatimiza bir diizen vermek,
ulagtigimiz bir bagandir.

Avrupa'yi bilen tanidiklarindan biri s6yle demisti: ““Avrupa’da, oturdugunuz ma-
halledeki insanlarin hayat programlarini on bes gtinde, en geg bir ayda, &grenirsiniz.
Karsinizdaki bahgeli evin kapisinin her gtin 15.30'da agilip yasl bir adamin kopegiyle
birlikte ylrtyuse ¢iktigini gdriirstinuz. Kiliseye gidenlerin sayisi her pazar aynidir.”

Bu tanidigima birgtin, bir Avrupali dostu, “Biz, demis, macerali, hareketli, karigik
ve rengdrenk glnler gecirmek istedigimiz zaman hemen Turkiye've gideriz. Yasa-
digimiz o heyecan, bize en az |12 ay yeter.”

Bu eklenen verilerden sonra, tek bacakli adamin sigara tiryakisi olmasinin
sahsf bir hata oldugu kadar, kilttrinin ve hayat tarzinin zorladig bir segim
oldugunu dustinerek, biraz 6nceki sigara bicimindeki protez ayak gibi, kolayci-
lik temelli sagmaliklarimdan, katd aliskanliklara lafla manf olmaya calismak gibi
ilkel fikirlerimden derhal vazgectim ve onun sigara igmesine, kendisinden fazla
bizim sebep oldugumuzu kuvvetli bir kanaatle anladim. Ctnkd kendisine daha
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ivi alternatifler sunuldukga, insanlar
kolay kolay k&tl ve zararli olani seg-
mezler.

Ben ortaokul ve liseyi Edirne'de,
parasiz yatil olarak okudum. Lise pan-
siyonunda sigara icme nispeti, gelir ve
kdlttr duzeyi nispeten yuksek aile ¢o-
cuklarinin ¢ok oldugu Edirne Lisesi'nin
glinduzli &grencilerinin sigara icme
nispetinden, belirgin bir bicimde ytik-
sekti. Allelerinin yaninda bulunma,
bu farki meydana getiren en muhim
faktor degildi. Cunkd yoksul gtindtizl

ogrenciler arasinda da sigara icme nispeti ytksekti.

Hargligi bol olan dgrencinin cani da sikilmiyordu. Hafif aglik mi hissetti, sucuklu
iki tost istiyor, yaninda bir kola veya ayran soyltyor, boylece hem karni doymus
oluyor hem de lezzet almig ve hayatina bir ekstra katmis oluyordu.

Fakir 6grenciler ise, kantin yerine, okulun arka tarafina gidip sigara iciyorlardi.
Ag karnina ve yakalanma korkusuyla icilen o en adf sigaralarin onlara buyik bir
keyif verdigini hi¢ zannetmiyorum. Bence o yoksul &grenciler, duvar diplerinde,
yegane sosyal aktivitelerini gerceklestirmis oluyorlardi.

Cehrelerinden bakimsizlik, esvaplarindan yoksulluk akan bu ¢ocuklar, siniflar-
da, koridorlarda ve kantinde, hi¢ kimse onlara 6zel bir ilgi géstermedigi icin, gdz-
den uzaklasmayi seciyorlar ve okulun arkasinda, sigara vesilesiyle, benzerleriyle bir
araya geliyorlar, akillari sira da, macerali bir genclik yasamis oluyorlardi.

Karnin mi acikty, sigara i¢; canin icecek bir sey mi istedi, buyur sigara ic; eglence mi
istiyorsun, eglencen cebinde, ¢ikar bir sigara yak; moralin mi bozuldu, teselli kalbinin
Ustlinde duruyor; yalniz mi kaldin, arkadasin sigara; kilik kiyafetin mi bozuk, derman
hazir, sigaraya sarl. Iste hepsinin tiryakiligi béyle bir seydi. Zavalllar, az hargliklarini da
sigaraya verirlerdi. Bazisinin bUttin harglig, sigara parasina bile yetmezd..

Deger veren yok, istikbal vadeden yok, Ust bas yok, basari yok, modern ak-
tivitelerin higbiri yok, glclerini ve kabiliyetlerini ortaya koyabilecekleri bir mey-
dan yok. O ¢ocuklar, o sartlarda baska ne yapabilirlerdi? Elbette kahvehanelere
gidecekler, ¢ay ve sigara icerek, haz arzularini kimyasal maddelerle gidermeye
calisacaklardl. Dobra dobra konusan kag tane sigara bagimlisindan, gtinlin sadece
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ilk sigarasindan keyif aldiklarini, kalanini da, ddeta bir gérev yapar gibi, dylesine
ictiklerini dinledim. Gtinde g taneden fazla sigara icen herkes, sadece kendisini
zehirlemektedir, asla keyif ve lezzet almamaktadir.

Geligmig Ulkelerde sigara icme yuzdesinin istikrarli bir dtisme trendi icinde oldu-
gu halde, geri kalmis Ulkelerde bu nispetin duizenli olarak ytkselmesinin sebeplerini
de butin bu anlattiklarimla, kendim bile farkinda olmadan, agiklamig oldum.

Milletin genel yanliglaryla beslenen bu sigara icme cilginliginin faturasini yine
milletin fertleri, amansiz hastaliklara yakalanarak, bu hastaliklarin tedavisi igin he-
sapsizca masrafa girerek, hayat ve insan kalitesi duserek 6demektedir.

Kalktigi yere, benim orada bekledigim yarim saat mtddetince dénmeyen tek
bacakli, metal degnekli adam, hakikat nazariyla bakildiginda, ekseriyettir.

IMALI SUHO?

imali’, Bosnakgada ‘var mi" anlamina gelir. ‘Suho’ ise, ‘kuru’ demektir. Yani
bu iki kelimelik soru ctimlesinin manasi, ‘kuru var mi?’dir. Fakat cimle, tamami
Bosnaklardan tesekkdl etmis olan kdytimtzde, ‘sigaran var mi?" anlamina gelen bir
deyimdir. Olusumu da s6yledir:

Her tarafi ormanlarla kapli olan ve ¢ok temiz iki de glizel deresi bulunan k&-
yumUzde gencler, sicak glinlerde bu derelerde balik avlarlardi. Saatlerce stiren bu
eglenceli av partilerinde, ister gémlegin, ister pantolonun cebine konmus olsun,
sigara paketinin islanma ihtimali son derece yuksektir.

Iste bu balik avlar esnasinda sigarasi islananlar, arkadaslarindan sigara isterler-
ken, otlakgl olmadiklarini, sigaralar islanmis oldugundan béyle bir ricada bulun-
duklarini vurgulamak icin, ‘imali suho?, vyani,
‘kuru var mi?’ sorusu ile sigara talep ederler.!

Belescilik ve otlakgilik higbir yerde hos kar-
silanmadigindan, sigarasi biten ve o an paket
alacak parasi da bulunmayanlar, ormanda,
kdyun icinde, hatta kahvede, saka yolluy, ‘imali
suho' diyerek arkadaglarindan bir sigara rica
ederler.

Bu deyimin ortaya ¢ikigi, sigaranin bagim-

lilik yapici etkisiyle alakalidir. Karni acikan bir
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adam, beslenme zarurf bir ihtiyag oldugu halde, hicbir arkadaginin evine gidip, ‘bir

parca kuru ekmeginiz var mi?’ demez. CunkU boyle bir davranisin izzet-i nefsini

rencide edecegini bilir. Halbuki sigara, keyff olarak kullanilan bir madde oldugu

halde, sigarasiz kalan bir kisi, onurunu ayaklar altina distirmeyi géze alarak, tanidi-

gindan da, tanimadigindan da, “Bir sigara verebilir misin?”’ ricasinda bulunur.
Demek ki sigara bagimliligl, insani yalnizca hasta etmez, zelil de kilar.

" /C ERIDIKCE BAGLANIRSIN )

O icine katranlar akittik¢a
Beldya hamile kalir er-disi

Bu sevda anlatiimaz, eridikge
Baglanir, her glin onu ister kisi

Asktan bagl dénen hélini bilmez
Bembeyazdir yuzy, kirlidir disi

Duymayan duysun, sigara icerse
Sonunda kendi bagini yer kisi

A’AA, ADAM YANMAYA BASLAMIS

Sigaranin, icenlerinin bir parcasi gibi gérindigind, sigara icen bir adamin sanki
yanmaya baslamig gibi durdugunu anlatan bir uyari, az sayida bagimliya, “lcme-
sem...”" dedirtebilirse de, her halde tiryakilerin ekserisini sadece rahatsiz eder.
CUnkU sigara bagimlilarinin ¢ogu, bu tir afig ve sloganlarin is olsun kabilinden
hazirlandigini ve zaaflani ile biraz fazla ilgilenildigini dstintrler.

Insanlarin sigara icme sebepleri farkli farkli oldugu gibi, herkesin sigarayi birak-
ma yontemi de sahsa 6zgli olmak mecburiyetindedir. Sigara aleyhtari propagan-
dalar, en azindan yas gruplarina gére degisiklik gdstermelidir.

Markasi ve fiati ne olursa olsun, bir tek sigara, insan Smriint ortalama olarak |5
dakika kisattmaktadir, tarzindaki bir uyari cimlesi genclerin dikkatini asla ¢ekmez.
Cunku ¢ocuklar ve gencler icin, dmrin kisalmasi cok ciddi bir problem degildir.
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Sigara ile ilgili korkutucu zannedilen ista-
tistiklerin, bazi sigara tiryakilerini ferahlat-
tgini pek az kisi bilir. Ctnkd tiryakilerin
bazilar, hatta ¢ogu, korkutucu istatistik-
lerin oteki kisimlarini gortip moral bu-
lurfar. Sigaradan zarar gérmeyenler de
bulunabildigini gériip batakliga daha fazla
saplananlar icin bu gibi ¢alismalar, hedef-
lenenin tam tersi bir neticeyi dogurulabilir.

Sigaray! birakmasi yéninde yakinlarindan

birinin hele hele birkag yakinin israrli ikazlarina
muhatap olanlar, ¢ogu zaman daha fazla sigara icmeye

baglarlar. Fakat yakinlarinin gizli baskisi ile, zararli ve anlamsiz davraniglan tzerinde
dustinUp sigaray birakmaya yonelik ilk adimlarini atanlarin sayisi da ¢oktur.

Sigaray! birakma dustincesi ask gibidir, herkesin ayri bir sebebi, ayri bir etkilen-
me ani, apayri bir carpiima hikayesi vardir.

Sigaranin o kadar uzun bir zarar listesi vardir ki, mizaci ne olursa olsun, her
insan sigaray! birakmak icin kendisine uygun bircok sebep bulabilir.

Insanlar sigaraya kendi kararlariyla basladiklari gibi, yine kendi kararlari ve kendi
yontemleriyle sigaradan uzaklasmasini da bilmelidirler. Fakat bu, biraz da fizikf se-
beplerle, pek mimkin olmaz. Zira sigara hafif ve yumusak bir nesne oldugu igin
tiryakiler o tehlikeli sey Uzerinde ¢cogu zaman derinlemesine dustinmezler. Halbuki
eger sigara tabanca gibi agir olsayd, insanlar her sigara yakiglarinda yaptiklari sey
Uzerinde dUstnUr ve dustiniince de o aliskanliklarini simdiki kadar uzatamazlardi.

Siz sigarayi ictiginizi sanirsiniz ama, gercekte o sizi icer.

SIGARA

Sigara, timérlerin nesillerinin devam etmesi icin insanlart tuzaga distirtp kul-
laniyor. Kisiler, o zevkli etkinlige gonilltu olarak katiliyorlar ama, iclerine dokulen
katranlar, zamanla viicudunda urlarin olusup gelismesine sebep oluyor.

Tiryakilerin erkek veya bayan olusu, sigara agisindan hi¢ 6nem tasimiyor. Sigara
karsisinda herkes aynidir. Buttn tiryakiler, pasif bir zevkle, sonunda kendilerine
buyuk bir zorluk ¢ikaracak bir sey yaptiklarini bile bile, sigaranin yararsiz hazlarina
kapilarak, i¢lerine kapkara tohumlar dolduruyorlar. Gunin birinde de, o katran
tohumlarindan, acilar ve feldketler doguyor.
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SIGARA, PEK COK HASTALIK
ICIN BIR RISK FAKTORUDUR

Hastaliklar, kotii zevklerin iicretleridir'.

S igara, Ureticisinin &nerdigi gibi kullanildiginda tuketiciyi dldtiren tek ka-
nuni Urtindur. Sigaranin 20 kadan 6ldtrtict olan 50 hastaliga sebep
oldugu bildirilmistir.

Geleceginizi sansa birakmayin, sigarayi birakin.

ISIKLAR KESILDi VE OYUN BITTI

Sigara igmek, hayatimin en glizel oyunuydu ve sigaranin kataraktla ilgisi olabilece-
gini duymamistim bile. Birglin aniden, iki gbzlime birden perde indi ve o oyun bitti.

SIGARANIN BIR RiSK FAKTORU OLDUGU OLUMCUL
OLMAYAN HASTALIKLAR:

* Crohn hastaligi (ittihapli bagirsak hastaligr)
» Makuler dejenerasyon (gdrme noktasi zedelenmesi - 2 kat artan risk)
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CiLT
Clit bozuklugu oldugundan
daha yagh gésterme cilt karalig.

DISLER
Kirli ve pis g&rintmit digler
dig etleri hastaliklar,

AGIZ VE YUTAK
Kanser, tat alma eksikligi.

GIRTLAK VE NEFES BORUSU
Girtlak kanseri, girtlak iltihabi,
ses tellerinin zarar gdrmesi.

KALP VE DAMARLAR

Kalp krizi ve &limlerinin en basta
gelen sebebi damar tikanikdi
tansiyon yiikselmesi.

RAHIM VE YUMURTALIKLAR
Kisirlik, ¢ocuk diigtirme, sakat, eksik
dogum, erken menopoz, rahim kanseri.

ELLER
Parmaklarda sararma
tirnaklarda zayflama.

KOL - BACAK DAMARLARI
Bu damarlardaki hastaliklar.

Kt ve agir koku

BEYIN

Felg, ileri yasta bunama
(Alzheimer), her nefes
50 bin hilcre aldurir.

GOZLER
Katarat, ileri yagta kdrltk

BURUN
Koku alma duyusunda
azalma

AKCIGERLER
Akciger kanseri, brongit,
amfizern.

MIDE VE YEMEK BORUSU
Kanser, lser, kanama.

PANKREAS
Kanser.

iDRAR KESESI
Mesane kanseni,

TESTISLER VE CINST ORGAN
Iktidarsizlik, ereksiyonda azalma,
dalleme yetersizligi, kaliim
bozukluklar,

KILCAL DAMARLAR

El ve ayaklardan baslayarak
kol ve bacaklara kadar tkanip
bu organlanin kesilmesi.
(Burger hastalig)

Sigara ictikge saglikli olamayiz; sagliksiz oldukg¢a da mutlu olamayiz.

BOS PAKETLER

Bir insan, cebinden iki lira ¢ikarip onu ¢ope atsa ne kadar garip karsilanir degil
mi! Hele bunu her gin yapsa, herhdlde, herkes ona deli der.

Sigaraya her gtin iki lira veren bir adam, icindeki sigaralari icip,
ertesi glin pos paketi ¢Ope atarken, gercekte iki lirasini ¢Gpe
atmaktadir.

Tiryaki, bosalan paketini ¢dpe atmadan evvel, mutlaka yeni-
sini alir. Boylece her gtin, ¢cpe bos bir paket at- maya devam

eder.

Bos sigara paketini ¢cope atan bir bagim-
I, her paketle birlikte iki lirasini ¢dpe atmakla
kalmaz. Yaninda bagka seyler de atar. Bos paketlerin
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ctiginiz sigaradan dolay::
* Grip
 Zatlrree
* Sirt agris|
* Istahsizlik
* Depresyon
* Mide Ulseri
* TUberkiloz
« Isitme kaybi
* Boyun agrisi
 TUtun korlugu
* Dis dokulmesi
* Kas zedelenmesi
* Tendon zedelenmesi
* Ereksiyon bozuklugu
* Seker hastalig (tip 2)
* Kalin bagirsak polipleri
* Eklem bagi zedelenmesi
* Cevresel damar hastaligi
* Katarakt (2 kat artan risk)
« Impotans (2 kat artan risk)
* |2 parmak bagirsag tlseri
» Goz i¢i mantar hastaliklari
» Akut Ulserli dis eti hastaligi
* Romatizma (¢ok icenlerde)
» Osteoporoz (kemik erimesi)
* Kalp spazmi (20 kez artan risk)
o Cilt kingikligr (2 kat artan risk)
* Sedef hastalig (2 kat artan risk)
* Bacak ve kol damarfari tikanmasi
» Gorme siniri hastalig (2 kat artan risk)
* Nistagasmus (anormal géz hareketleri)

* Katarakt (arka kapsul alti — 3 kez artan risk)




icinde, gbzle gérinmeyen ¢ok sey vardir:
Meseld dSmdr.

Sigara mUptelds), her bos paketle birlik-
te, Smrindn ortalama bes saatini de ¢ope
atmistir. CUnkU her sigara, insan émriind or-

talama olarak |5 dakika kisattmaktadir.

Araplar, mumun i¢indeki ipe dmir demis-
lerdir. Igindeki ip olmadan, mum yanmaz. Bu
ipe benzetilerek, hayat stiresine dmur, denmistir.
Sigara, insanin igindeki hayat ipini kisaltir. Her bos paketin icinde,
tiryakinin dmdr ipinden bir parca ve sagligindan eksilen bir seyler vardir.

Bir kisi ¢ikip, bos sigara paketlerinin dolu oldugunu iddia etse elbette garip kar-
silanir. Halbuki bosalmig sigara paketleri gercekte dopdoludurlar. I¢lerinde, ¢épe
atilmis cinsf enerjilerden tutun, zehirlenmig mutluluk ve iyimserliklere, kisinin coluk
cocugunun ¢esitli haklarina kadar bir¢ok sey vardir.

Bos sigara paketlerini ¢Spe atan tiryakiler bilmelidirler ki, o bog paketler, icle-
rine kendilerini doldurduklari ambalajlardir.

NE DEDILER?

Arzu Cinar

Avukat

Sigara icmeyenlerin bile tamaminin sigara ile ilgili bir anisi, bir &ykusu, bir acisi
vardir. Tiryakilerin ise, hayatlarinin en énemli yani, tereddUtstiz olarak, sigaradir.

Feldketler, gelip catmadan &nce, geleceklerini kesinlikle haber verirler. Honoré
de Balzac

UREME-BOSALTMA ORGANLARIMIZ VE SIGARA

* Mesane ve bobrek kanserlerine,

* Erkeklerde prostat kanserlerine,

* Kadinda ve erkekte kisirlik riskine,

* Yumurtalik ve rahim agz kanserlerine,

* Kadinda erken menopoza, erkekte cinsel istekte azalmaya,
* Dogum kontrolt haplariyla birlikte kadinlarda

emboli riskinde artmaya yol acar.
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SIGARANIN MANEV/(
FAYDALARI

Myrlhk acistyla pek ¢ok insanin, kendisini ickiye ve sigaraya vermesinin
sebepsiz olmadig, ginimiiz tibbi tarafindan ispat edilmistir.

Modern tibbin verilerine gére, sigara ve icki, teskin edici bir fonksiyon icra
etmekle kalmiyor, cinsel glicU yavas yavas tahrip ederek, kara sevdalilarin mese-

lelerini kokinden hallediyor. Boylece asik, bir miiddet sonra, Mecnun gibi, maddf
asktan manevf agka gecis mertebesine ytkselmeye hazir bir héle geliyor.

SIGARAYA YUKLEDIGIM ANLAM DEGISTI

Sigaraya ¢ocuk yasta, en saglikli dénemimde basladigim icin, sigara bende hep
ivi seyler cagristiriyordu: Arkadaslar, oyunlar, eglenceler, maceralar... Bundan do-
layr da, sigaradan vazgecemeyecegimi dtstintyordum.

Kesin bir kararla sigaradan birdenbire uzaklaginca, kisa bir stire sonra, siga-
ranin kokusunu bile duymak istemedigimi fark ettim. Sigara icenlere tzultyor,
sigaradan nefret ediyordum. CtnkU ona yukledigim anlam degismisti. Artik, si-
gara, bana, cocuklar aldatan, onlari yoksulluga, kot aliskanliklara, bitkinlesmeye,
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en agir hastaliklara géttren bir zararl olarak gértintyordu.

Sigarayi biraktiktan sonra, eskiden karanlik izbe yerleri tercih eden mizacim da
degisti. Hep acik havaya ¢ikmak isteyen bambagka bir insan oldum. Sigara igilen
ortamlarda icim daraliyor ve Uzllerek de olsa, oradakileri tercihleriyle bas basa
birakiyordum.

TIRYAKILER UC TURLUDUR

Tiryakilerin bir kismi, digtinip en dogru karari vererek
sigaray! birakirlar; bazi tiryakiler, bicak kemige dayanmadan
sigaradan kurtulmaya calismazlar, bazilari ise, icebildikleri
son gline kadar, sigara icmeye devam ederler.

SIGARAYI BIRAKANLAR iKi TURLUDUR

Sigaray! birakanlarin bazilar, bir zafer duygusu yasarlar; nasil olmus da yillarca
bu akilsizca seyi yapmisim, derler ve hdld sigara igcmekte olanlara bazen aciyarak
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bazen kiicimseyerek bakarlar.

Sigaray! birakanlarin bazilar ise, bir
sikinti duyarlar, huzursuz olurlar, bir
belddan kurtulduklarina sevinecekleri-
ne, keske icebilsem, derler.

i§te bu ikinciler, verdikleri kararin
dogrulugunu kavrayamamis kisilerdir.
Bu gibiler, yasadiklan korkular hafifler
hafiflemez tekrar sigara icmeye baslar-
lar. Halbuki tehlike, gegmis degildir.

BiR KOPEGIN GOZYASLARI

— Hig, kdpek aglar mi,

dedi.

Bu soruyu soran, o giin kendisini ilk defa g&rdigtim bir k&yluydu. Bir mecliste
oturuyorduk. S6z, vefadan, dostluktan acilmig, kdpeklere kadar gelmisti.

Ben, kim bilir neye Uztldukleri icin tavuklarin hiizinlt gézlerinden yas geldigine
defalarca sahit oldum. Kosum eslerine ¢ocuklar gibi baglanan, bu sebeple daima
ikisi birden satilan okuz ¢iftlerinin, kader arkadaglari 6ldigtinde bogire boglre
aglayislarinin ne kadar tesirli oldugunu cok iyi biliim. Ineklerin bile agladiklarini kag
defa gérdim. Bu sebeple, ortaya sorulan, “Hig, kdpek aglar mi?"* sualine hi¢bir ce-
vap vermedim. Kopeklerin aglayabileceklerinden kuskum yoktu. Ctnkd, yaninda
yavrulari bulunan digi képeklerin:

— Ne olursunuz, bize hi¢bir zarar vermeyin, hi¢ kimseye bir ziyanimiz yok,

diyen bakislarinin ne kadar derin, acik ve etkili bir anlamla ytklt bulundugunu
da biliyordum.

Fakat bu, bir sorudan ¢ok, agilmak istenen bahsin hazirlik cimlesiydi. Odada-
kilerden biri;

- Uzuldugu belli olur ama, buna aglamak denir mi, bilmem,

dedi ve k&yltnun yolunu act:

— Uztilmek degil, bu yasima geldim, ben de ilk defa g&rdiim. Képek, sahibinin
mezari baginda uluya uluya agladi. Hi¢ kimse b&yle bir sey gdrmemistir. K&pek,
taze mezara boynunu dayayarak dakikalarca agladi. Gozlerinden sapir sapir yaslar
aktr. inanilir gibi degildi, herkes hayretler etti. Oltyt unuttuk, kopege agladik...

Bu carpici giris, hepimizin ilgisini ¢ekti. Arkadaslarimizdan biri koyltye sordu:
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— Sahibi mi 6lmustt?

— Evet. Daha dogrusu intihar etti.

— Intihar mi?

— Evet,

— Ne zaman!?

— Gecgen hafta

— Nasil olmug bu hadise ya?

— Adam, yuksek gerilim hatti direklerinden birine ¢ikip intihar etmis. Kéyldler,
6lustinG bulduklarinda da képegi basinda bekliyormus. Sonra cenaze yikanirken
de havlamis, ulumus, kilimlerin éniinde huzursuz huzursuz bekleyip durmus.

Yanimizdaki koylt hald kdpegin vefasi ve UzUntistint anlatmaya calisirken, mec-
listekilerden biri, kopegin aglamasindan daha dnemli buldugu intihar hadisesiyle
ilgilendi:

— Intihar ettigini nereden biliyorsunuz; adam kaza sonucu 8lmiis olamaz mi?

K&ylt, malumatinin sihhatinden son derece emindi:

— Hayir, kaza degil, intihar. Adam, son zamanlarinda ¢ok huzursuzdu. Kimseyle
dogru durtst konusmuyordu. Birtakim problemleri varmis...

Siralanan bu gerekgeler de vakanin intihar oldugunu ikna edici bir tarzda or-
taya koymuyordu. Intihar hikmiint hald kuskuyla karsiladigimi belirtmek icin

sordum:

— Herhangi bir sebeple yiksek gerilim hattina tirmanip ¢arpilmig olamaz mi?

— Yok, efendi; biz, igin i¢ yUztinU daha derinlemesine biliyoruz ama o kadar
kalsin. Oltintin ardindan, onun hosuna gitmeyecek seyleri anlatmak, &ltye
haksizlik ve eza olur. Fakat olayin intihar oldugu kesin. Adam, 44 yasin-
daydi. Cocuk degil ki, durduk yere kdyin disindaki bir elektrik diregine
tirmansin. Hem, birgtin &ncesi, onu, ormanda,

v elinde bir urganla gezerken gérenler olmus. Or-

\ manda ne aradigini, elindeki urgani niye gezdir-

digini sormuslar. Bizim hayvanlardan biri kdye
gelmiyor da, onu bulabilirsem baglayip getire-
cegim, demis. Halbuki hicbir zaman, ormanda
kalan hayvanlari iple baglayip getirmeyiz. Zaten
dehleyen olmayinca, hayvani kdye kadar kimse
v tek bagina ¢eke ceke getiremez. Hem, kagan
hayvani ormanda nasil tutup baglayacaksin.
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Butln bu detaylar, fazlasiyla ikna ediciydi. Hepimiz sustuk. Bir anlik bir ses-
sizlikten sonra, makaminda misafiri bulundugumuz bey; cayindan bir yudum alip
konustu:

— Eskiden, kéyluler, intihara yeltenmezlerdi. Demek ki devir degisince, koy-
[tlerin halleri de degisiyor. Bu gibi olaylar hi¢ hayra aldmet degil.

K&ylt, Mudur Beyin yorumunu biraz tashih etme ihtiyacr duydu:

— Mudurtim, sizin dediginiz de dogru olabilir. Lakin bu adamin durumu biraz
farkllydi. Cocuklugunda yetim kalmisti. Once, ona buna odun kesti, ¢obanlik
filan yapti. Zayif, celimsiz biriydi. Yine de kismetini buldu, evlendi. Yagca benden
kUgUkttr. Ama gérince ihtiyar sanirdin. Eskiden beri, cok da sigara icerdi. Hele
son zamanlarinda iki paketi bitirir, U¢lnclyU yarimlardi. Duydugumuz kadariyla,
evinde birtakim problemleri varmis. Dediklerine gbre, ayiptir sdylemesi, bu, bi-
raz da galiba gticstizlukle ilgiliymis. Dogrusunu Allah bilir. Dedim vya, eskiden beri
garibin tekiydi. Son aylarda ¢ok huzursuzdu. Huzursuz oldugu icin de, habire
sigaraya sariliyordu.

Bu son teferruat, kdpegin, sahibinin mezari baginda neden hiingtr hingtir
agladigini fazlasiyla acikliyordu. Hayatinda her sey hep daha kotiye gittigi icin
kendisini ¢aresiz ve yapayalniz hisseden adam, olanca sevgisini kdpegine aktari-
yordu. Hisleri, insanlarinkinden kat be kat kuvvetli olan kopegi, acilarla derinle-
sip suskunlagmis sahibiyle bittinlesmisti.

Demek ki, intihar eden koyltntin, bu vefali dostunun yaninda, bir de, aman-
siz bir digsmani vardr: Sigara.

Kuyruguna, kim bilir ne zaman, nasil baglanan bu tenekenin glrtltist onu
hi¢c birakmiyor, adam hizini arttirdik¢a tenekenin tangirtisi da siddetleniyordu.
O, bu dayanilmaz gurilttiden kesin olarak kurtulmak igin, ytiksek gerilim hattina
¢ikip, diinyadan ugmayi daha az aci verici bulmustur. Halbuki, birgtin durup du-
sinmus olsa, patirtinin ¢cogunun, kuyruguna bagli o tenekeden ¢iktigini kolayca
fark edebilir ve kim bilir hangi muzip arkadaslarinin bir zamanlar kuyruguna ilis-
tirdikleri ve kendisi kagtik¢a viicuduna siki bir sekilde sarilip dolanan o tenekeyi
bedeninden ayirabilir ve simdiye kadar hayati coktan normale donerdi.

Bu trajik hadisenin bana asil dokunakli gértinen kismi, intihar eden kdylunn,
galip ihtimalle, problemlerinin kaynaginin ne oldugunu, ylksek gerilim hatti di-
regine tirmanirken bile bilmiyor olusuydu. K&pek, sahibinin butiin masumiyetini
bir bicimde hissetmis de olabilir. Aksi takdirde, adamin acikli hayat hikayesi ile
kopegin gbzyaslari dokerek acr aci uluyusu arasindaki paralellik izah edilemez.
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CC  OLMEK  h
Kahir Sina'sinin zirvesine yikselerek
Oradan,

Oradan dusmek, 6lmek istiyorum
Umitsizlikle tanigik bir htisranin bosluguna...

Titrek
Pariltilarla yanan mezbahalarin renginde bir aksam
Ciplak kayaliklara dagilirken
Kahir Sina'sinin zirvesine yikselerek
Oradan,
Oradan dismek, dlmek istiyorum
Umitsizlikle tanigik bir hiisranin bogluguna...

Kanli bir gémlek
Gibi glinesin harelerini arkamdan
Alip strtkleyerek,

O an ki, varligin puskullerine susar ayaktaki
Ve bir giinlin debdebeli yok olusu sirasinda
Surtklenir sular ufuklara sule halinde
O an ki kollar agar yokluk tmitsiz cisme

Bir derin sesle “Haydi!" der ugurum,
O dem,
Kahir Sina’sinin zirvesine ytikselerek
Oradan,
Kalbin Umit seslerini dinlemeden
Husranin bosluguna dismek istiyorum.'
Ahmet Hagim

NE DEDILER?

Ulkt Tekmil

Akademisyen

Sigaraya son derece karsiyim. Bence derhdl yasaklanmali. ¢linkd sigara, ¢agdas
degerlere aykin. Sigara, kamusal alana kesinlikle sokulmamali. Eger gtizellikle birak-
mayacaklarsa ordu, idareye el koymali ve sigara icenler yakalanmali. Sigara sadece
6zel alanlarda igilebilir. Yani kisiler evlerinde icebilirler. Fakat esini ve ¢ocuklarini
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rahatsiz etmeden. Balkona ¢ikip icerse, komsusu rahatsiz olur. Onun icin, kapali bir
odada, tek bagina ve pencereyi agmadan igsinler. Duman disari sizarsa kamusal ala-
na girilmis olunacagindan kolluk kuvvetleri derhal mtdahil olarak devreye girmeli.

SIGARA ICENLERDE BULGULARI DAHA AGIR OLAN HASTALIKLAR
e Astim

* Kronik nezle

* Multipl skleroz

* Gorme siniri ittihabi

* Hipertiroidi (Graves hastalig)

* Seker hastaligi gérme bozuklugu

BEDBAHT KIiMDIR BAHTIYAR KiM?

Zararlarini agikga hissetmeden sigaradan vazgegenlerin sayisi azdir. Fakat bazen
bir olay, bir durum veya bir soz; bir kitabin, hatta bir musibetin gosteremeyecegi tesiri
icra edebilmektedir. Asagida, sigaray tek bir sézle birakan bir 6grencinin dykdistinii
okuyacaksiniz:

Edebiyat Fakuftesinde okudum. Edebiyat tahsili, genellikle kelime ve kavram-
larin analizini gerektirdiginden, hocalarimiz zaman zaman c¢arpici misal ve ézdeyis-
lerle de zenginlestirerek, kelime ve kavramlari tahlil edip agiklarlardi.

Eski Turk Edebiyati derslerinin birinde, sira, bedbaht ve bahtiyar kelimelerine
gelmisti. Hocamiz, bu iki s6zcgiin Farsca asilli olduklarini, ikisinin de birlesik yapida
bulunduklarini, bedbahtin k&tt talihli manasina, bahtiyarin ise, talihi kendisine dost
olan anlamina geldigini agikladiktan sonra sdzlerine su anekdotu ilave etti:

Birglin, bir bilgeye sormuglar:

— Bedbaht kimdir, bahtiyar kim?

Bilgin, bu suale su karsilig vermis:

— Bedbaht, bagina gelen musibetlerden bagkalarinin ders aldigi kisi; bahtiyar ise,
bedbahtlarin basina gelenlerden ibret alandir.

O giine kadar, sigaradan baska hicbir k&tu aligkanliga sahip olmadigim igin,
eh, onu da herkes iciyor, diyerek kendimi korkung bir sekilde aldatmaya devam
etmekteydim. Sigara ylztinden ayaklari kesilen, kalp krizi geciren, turlt turlt kan-
serlere yakalanan nicelerini gortip duydugum halde, buttin bunlardan ibret alma-
mistim. Yani kendim, bedbaht olmaya namzettim.

Bunlari dustintince irkildim ve toparlandim. O dersten sonra, bir daha tek bir
sigara bile yakmadim. CunkU bahtiyar olmayi segmistim.
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» Grip

e Zatlrree

* Iitihapli bagirsak hastalig

* Felc

* Damar kireglenmesi

* Kalp kasi dejenerasyonu

% .

gi/ ’ SIGARA GAZELI ‘\ Q
\i

ictikge hem igimizi paralar
Hem bosu bosuna gider paralar

\
\

Azicik keyif bol bol katran verir
Cektikge cigerimizi karalar

Usttimiize diisman gibi saldirir
Duyulmaz onun attigi naralar

Dumandan zehirli bicag ile
Dokundugu her organi yaralar

Ne yapa tabipler nasil saralar
Kapanmaz onun ag¢tigl yaralar

Bu derdin dermani var midir diye
Akilli olanlar bagtan soralar

O onulmaz iptiladan bir yilda
Kag¢ bin kurban verdi bizim oralar

Nevzat der: Hey kardesim dikkatli ol
Elinde hep o meret bu aralar
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SIGARANIN OLUMCUL ETKILER]

9/ Unyada her saniye 8 kigi, sigaraya bagli hastaliklar ytztinden &luyor.
Bu, diinyada yilda 5 milyona yakin insanin sigara ylUzinden aramiz-
dan ayrimasi manasina gelmektedir. Ulkemizde ise, sigaraya yilda 100 bin kurban
verimektedir.

En yeni arastirmalara gére, sigara bagimlilarinin yarisi agir hastaliklara yaka-
lanmakta, onlarin da yarisi, yani buttin sigara tiryakilerinin %25'i, dmurlerinden,
ortalama olarak 25'er il yitirmektedirler. Ailelerinde kanser ve kalp
hastaligi bulunanlarda ise, bu riskler %90'lere kadar ¢ikabilmektedir.

Sigaranin 6lumcul etkilerini Ug¢ grupta toplamak mimkindir: Kalp
damar sisteminde yaptig tahribat, akciger ve hava yollarindaki hasta-
liklar, kanserler.

. Sigaranin kalp damar sisteminde yaptigi tahribat

Sigara, kalp damar sistemi Uzerinde son derece olumsuz et-
kiler meydana getirmektedir. Koroner damarfann tikanmasiyla
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kalp krizi, ritim bozukluklan ve kalp yetmezligi gibi problemler ortaya ¢ikmakta ve
bunlar geng yasta &ltimlere sebep olmaktadir.

Sigaranin yol actigl damar hastaliklarinin basinda, ¢ogu zaman ya felclerle ya
da &limle sonuglanan beyin damarfarindaki daralma ve tikanmalar gelmektedir.
Olumle sonuglanma nispeti bakimindan sigaranin ortaya cikardigi en ciddi prob-
lem damar sisteminde yaptig tahribattir. Sigaranin yol actigi akciger ve solunum
yollar hastaliklari ile sigaraya bagli kanser turlerden birine yakalanmak icin, 6nce-
likle kalp damar sisteminin saglam olmasi, yani kisinin geng yasta kalp ve damar
hastaliklarina bagli olarak lmemesi gerekir.

Sigaranin dogurdugu damar hastaliklarinin bir diger subesi ise, kol ve bacak-
larda kangrenlere yol acan tikanmalardir. Bu problem, uzuvlarin kaybedilmesiyle,
bazen de hastanin yitirimesiyle sonlanmaktadir.

2. Sigara kokenli akciger ve solunum yollari hastaliklari

Sigaranin zehir olarak en buytk zarari verdigi organlar akciger ve solunum
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CEMAAT..| GENC YASTA

MUHTEREM

VALLA
iCKiSi, KUMARI
VE SiGARASI
DISINDA KOTU BiR
ALISKANLIGI

OLEN BU MERHUM
KARDESiMiZi NASIL
BiLiRDINiZ?

yollaridir. Nefes borumuzu ilk admda ve dogrudan etkileyen sigara dumani, bu

organimizda larenjit, farenjit, ses kisikligi gibi hastaliklara ve ses nodullerinin olus-
masina yol agar.

Soluk borusundan sonra akcigerlere inen sigara dumani, 6ncelikle kronik
bronsite yol agar. Bronsit ilerleyince, akciger dokusunda hasar olusturan amfizem
meydana gelir. Bunun neticesinde akciger fonksiyonlar énemli dl¢tide bozulur.
Baslangicta sadece aktivite yaparken hissedilen nefes dar-
i1, giderek glinlik islerde gortlmeye, hatta giyinirken bile
hayat engellemeye baglar. Bunu, kronik obstrtiktif akciger
hastaligi (KOAH) izler. Sigara sebebiyle buttin dinyada gi-
derek artmakta olan KOAH, hélen &lim sebeplerinin al-
tincisiyken, bir¢ok tlkede yavas yavas, kalp hastaliklarindan

sonraki ikinci 6lum sebebi hdline gelmektedir.

3. Sigara ve kanser

Sigaranin sebep oldugu Uglincl buytk hastalik gru-
bu ise kanserlerdir. Sigara dumaniyla en yogun sekilde
karsilasan organimiz olan nefes borusundaki kanserle-
rin %98'i sigaraya baglidir. Cok sk gértlen ve erkek-
lerin yakalandigi kanser ttrleri arasinda birinci sirada

yer tutan akciger kanseri de %95 nispetinde sigaradan
meydana gelmektedir. Akciger kanseri, kadinlarda sigara
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bagimliliginin artmasina paralel olarak, bu grubun en sik gérilen kanser tirt olan
meme kanserinin énline gegip bir numaraya oturma yolundadir.

Sigaranin pankreastan, prostata, kan kanserinden rahim ve meme kanserlerine
kadar hemen hemen buttn kanser hadiseleriyle iliskisi bulundugu ispatlanmistir.
Istatistiklere g&re, sigara icmeyi dnleyebildigimiz takdirde, biitiin kanser vakalarinin
2650'si 6nlenmis olunacaktir.

NE DEDILER?

Ragip Muserref

Vapur Caycisi

Ben sigara iciyordum, biraktim. Daha dogrusu, birakmak mecburiyetinde kal-
dim. Fakat Allah'a stikur, sigaray! birakir birakmaz sagligim dizelmeye baslads; ye-
niden dogmus gibi oldum; hayatim degisti.

SIGARA VE KALBIMiZ

Sigara, kalbinizi kirar.

Sigara dumani kalp ve damarlara zarar verebilecek asagidaki ze-
hirli iki kimyasal maddeyi icerir: B G

I. Nikotin: Bagimlilik yapici olan bu zehirli madde, kalp atislarini

hizlandirir, tansiyonun gegici olarak ytkselmesine sebep olur, ayrica,

kanin pihtilasma riskini arttirir,

2. Karbonmonoksit: TUtinUn yanigi esnasinda ortaya ¢ikan ze-
hirli bir gazdir. Sigara dumaniyla ice ¢ekilerek kanin kalbe ve viicuda
tagidig oksijen miktarinin azalmasina sebep olur

Bu sebeplerle, sigara ictiginizde kalbiniz daha ¢ok calismak zo-
runda kalir ve daha az oksijen alir, boylece ¢ift yonlt bir olumsuz-
luga maruz kalir.

Sigara; felclerin 96 18'inden, kalp ve damar hastaliklarinin %62 1'inden,
|<ron|.|< kalp hastaliklarina bagli 6ltimlerin %30'undan sorumludur. r:«n&

Sigara, ayrica: s @

Myokard enfarktuse, \

Anjina pectoris (agn)ya,

Koroner damarlarda daralmaya,

Kalbin ¢alisma hizinda artisa sebep olur.
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A

OKUMAYIN YUZUNDEN
lyi midir, k&t midur insan,
Yuztinden bilinir az cok ama;
Kugugim hentz ben,
Pek bilemem.

Fakat deliyi bilirim,
Hastayi bilirim,
Sigara iceni bilirim,
YUzUnden.

Benim de babam dkstrirdd,
Sigara ytzUnden.
Simdi babam yok,
Sigara ytzUnden.

SEHIR GERILLALARI

Allelerin sigara tiryakisi olan buttn fertleri, fakat bilhassa aile reisleri, tzer-
lerindeki bombalari patlatarak intihar eylemleri yapan sehir gerillalarina benzi-

yorlar.

TAK

— Babanin manyetolu cakmagi vardi. Tak, diye bir ses duyulurdu. Ben anlar-

dim ki, baban yine sigara yakmistir.

Ameliyattan sonra, odasindan pek ¢ikmaz oldu. G&gsiint ve butin kaburga-
larini ince bir testereyle kesip acik kalp ameliyati yapmis, tikanmig olan damar-
larini degistirmislerdi.

Ufledigi bir sey vardi. Efor testi mi ne diyorlardi. Hem iyilesmek icin gayret
gosteriyordu hem de arada bir yine o ses geliyordu: Tak!

Sanki bir tabanca patliyordu.

N

Doktor, o kadar, icme demisti. Kendisine kasti var gibiydi.

— Neden birakmadi peki anne?
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— Bilmiyorum kizm. Agik¢a konustugu zamanlar o kadar azdi ki... Bunu bana
ameliyattan sonra anlatmisti. Meger bazi belirtileri krizden ¢ok &énceleri agik¢a
gbrmekteymis. Yurirken kalbi sikistigi icin, arada bir dinlenmek mecburiyetinde
kalryormus.

— Gegenlerde bir dergide okudugumda ben de sastim. Sigaranin en meshur
hastalig akciger kanseridir. Nitekim sigara denince bizim de aklimiza kanser
gelir. Anne, meger sigara menseli kalp ve damar hastaliklarindan &lumler, sirala-
mada akciger kanseri 6limlerinden ¢ok daha yuksek bir orandaymis.

— En kotl hastalik, basa gelen hastaliktir. Kalp hastalarinin kalpleri birer el
bombasi haline gelir. Hi¢ beklenmedik bir anda pim ¢ikabilir. Onlarin yasadiklari
dehseti bir baskasi anlatamaz. Baban, 6limunden bir ay kadar dnce, bir gece,
korkularini ve duygularini, o gtine kadar hi¢ anlatmadigi dl¢tde agik¢a anlattigin-
da nasil sarsildigimi anlatamam. Oltimi ¢ok yakininda hissettiginden, endiselerini
o derece valin, dylesine serbest ve hissf anlatmisti ki...

— Aglama anne, ne yapalim, kaderimiz b&yleymis.

— “Uziilmemek hi¢ elde mi?" diyordu. 43 yagindaki bir insan, hayatinin en
glzel ddneminde, mesleginin en basarili noktasindadir...

— Simdi 50 yasinda olacakti. Halbuki 50 yasindaki bir insan bile, birlikte her
seyi yapabileceginiz biridir.

— Daha talihsiz olan 0 mu, yoksa ben miyim bilmiyorum.

—Veya ben mil...

— Maalesef, bizim icin her sey erkenden bitti. Ustelik ne kadar trajik bir
sonla... O gece dinyayr onun gézlyle gérdugimde Urperdim. Meger yani ba-
simizda yasayan, yillarca ayni evi, ayni odayr paylastigimiz bir
insanin icindeki firtinalardan habersiz denebile-
cek bir durumda bulunabiliyormusuz!

Séze s0yle bagladr:

— Kendimi, kursuna dizilmek tizere bir du-
varin dnine cekilmis gibi hissediyorum. Kag-

maya kalkismam, kactigim seye kosmam olur.
Insanin yirmi tane parmagi var. Bunlarin yirmisi-
ni de kesseler, insan, yasayabilir. Fakat kalbimiz tek bir
tane.
Hikmetinden sual olur mu hi¢! En hayatf organimiz tek!
Yedegi ve yardmcisi yok. Diger organlarimiz dinlenebildikleri
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N'OLCAK

halde, kalbimizin birka¢ dakika bile
SENIN BU

dinlenebilmesi mimkin degil. Minik
bir pihti, anf bir sekte, damarlarindaki
bir daralma yahut bir korku veya he-
yecan sonucu durdugu anda...

Herhangi bir sebeple durdugu
anda... Nermin, anliyor musun beni?
O durunca her sey duruyor. Hayati-
miz duruyor. Bir daha gdremiyoruz,
dokunamiyoruz, isitemiyoruz. Bir daha nefes alamiyoruz. Kisa bir stire sonra da
kokusmaya, ardindan ¢trtimeye baslyoruz.

— lyice yaklagti. Agzinda sigara kokusuyla karigik ilag kokularini duydum. Yu-
zUkoyun yastiga kapaklandi. Sézlerini ondan sonra tamamladt:

— Dinya, bizim igin sonsuz olarak bitmis oluyor. Ve bu benim igin her an
muhtemel.

— Ama aglama yavrum...

— Anne, korkung bir sey bul!

— Buna ragmen, odasindan o ses gelmeye devam etti: Tak!

O gtin, odasina girdigimde dlmustd...

Fakat bunu bana kaginciya anlattiriyorsun!

— Anne, ne olursun devam et. Olumint de anlatsan, babamin yasadigini,
onun hakkinda konustukga daha iyi hissediyorum. Ben onu ¢ok az gérdim, sen
bunun farkinda degilsin, senin yasadigin her seyi benim de yasadigimi zannedi-
yorsun. Babam benim icin bir masal kahramanindan pek farkli degil. Bir iki sey
hatirliyorum sadece.

— Simdi senin yattigin tek kisilik yatakta yatiyordu. Sehpasi yatagin yanindaydi.
Uzerinde ilaglar, kitaplari, sigarasiyla manyetolu cakmagi ve kil tablasi duruyor-
du. Oldugtinde, igmekte oldugu son sigarasi, uzun bir kil olusturup kendiligin-
den s6nmUstd. Hicbir sey babanin hayatini, yakilip icilmeden kil olmus o son
sigarasindan daha iyi anlatamazdi.

Ameliyattan sonra bazi kisilik degisikliklerine ugramisti. Mesela, 6mri boyun-
ca sirden pek hoslanmadigi halde, ameliyattan sonra kiictik bir defter satin alip,
cesitli kitaplardan sectigi siirleri bu kicuk deftere yaziyordu.

Bana &yle geliyvordu ki, utanmasa kendisi de bir seyler yazacakti. Fakat o
defterde kendisine ait hicbir siir yoktu.
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Trajedi, onun &lUMUnin her tarafindaydi. Acik biraktigr siir defterini, kaldig)
yerden okumaya devam etmek niyetiyle sehpanin Uzerine ters kapaklayarak
birakmisti. O sayfada, Orhan Veli'nin ¢lumle ilgili bir siiri vard:

LAF OLSUN DIYE

Bazi seyler vardir ki, basit ve 6nemsiz gibi go-
rundrler. Bunlardan biri de sigaradir. Onun zara-
rini Gylesine hafife alirz ki, bir ara birakmak tizere
icmeye devam ederiz. Hatta sigaray! birakmayi
ciddi ciddi duginmeye basladiktan sonra bile ay-
larca, yillarca sigara ictigimiz olur. Ustelik de, nigin
ictig§imizi enine boyuna oturup dustinmeyiz bile.
Fakat sigara, isini hicbir zaman hafife almaz. Onun
hi¢ sakasi yoktur, siz sigarayi laf olsun diye yakar-

siniz ama, o sizi ciddi ciddi yakar.

KIZIM SENIN SINIRLERIN BOZULMUS

Bir dostum anlattr:

Bu olay oldugunda, kizi, Cerrahpasa Tip Fakultesi'nde ikinci sinif &grencisiymis.
Bir gece, cok gec bir vakitte telefon calmis. Telefona giderken, mutlaka ¢ok k&tt
bir sey oldu, Allah hayra ¢evirsin, diye distindyormus.

Ahizeyi kaldirninca kizinin sesi gelmis:

— Babacigim merak etme benim.

Kizinin sesi Uzgln, yorgun ve aglamakliymis:

— Ne oldu, 6nemli bir sey mi var?

— Evet babacigim, 6nemli bir sey var.

Adam, telefonun bosuna edilmedigini, ve k&tu bir gelisme duyacagini dustine-
rek endiseli endiseli sormus:

— Kizim hemen sdylesene, ne oldu, bizim ne yapmamiz gerekiyor

— Babacigm, senin dustindigtn sekilde hicbir kot sey olmadi. Sadece, siga-
rayl birak, diyecektim. Cunkd bu gece, Akciger Patalojisi kitabini, hemen hemen
bastan sona bir ¢irpida okudum. Ondan sonra bagimi masaya dayayip dakikalarca
hingtir htinglr agladim.

Adam saskin saskin sormus:
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— Benim bilmedigim bir sey mi var?
— Ahh babacigim, bilmedigin o kadar ¢ok sey var k...
— Yani bende bir rahatsizlik mi sezdin?
— Hayir, oyle bir sey demek istemiyorum. Bilmediklerin, sigaranin ne kadar
tehlikeli ve bitlin akciger hastaliklarinin ne kadar amansiz oldugu.
— Bunu séylemek icin mi beni gecenin saat Gglinde uyandirp endiselendirdin.
Aklima neler gelmedil...
— Ya benim aklima gelenler!... Bunun icin, sana bir an &nce sigarayl igcmemen
gerektigini bildirmek istedim.
— Sabah arardin kizm.
— O zamana kadar bir iki sigara daha icmis olurdun ama.
— Yahu bu kadar abartma su isi.
— Bundan sonra tek bir sigara bile icnemelisin!
T — Sen, iyi misin gercekten?
— Babacigm bak.
— Bir seyin yok degil mi senin?
— Ben iyiyim de..
— Paran var mi peki, hesabina biraz para yatirayim
mi?
— Yeterli hargligim var babacigim... Fakat ben, tele-
fonu, bunlar konusmak icin agmamistim.
— Kizm, anlagilan senin sinirlerin bozulmus. Boyle geg¢
vakitlere kadar ders calisip kendini yorma. Anladigim kadariyla,
sinirlerin harap olmus. Beslenmene de dikkat et olur mu yavrum?
— Babacigim, sigarayr mutlaka birakman lazim. Eger sen o karari veremezsen,
senin igin hig kimse hicbir sey yapamaz. Tibbin bu konuda yapabilecegi hicbir sey
yok. Neden bunu anlamak istemiyorsun. Yapilabilecek tek sey var ve o da sadece
senin elinde: Sigara icmemek.
— Tamam kizim, insallah. Hadi kapatiyorum.

— S6z veriyorsun degil mi?

— Tamam yavrucugum, iyi geceler.

Dostum, bunu anlattiktan sonra efkdrlanip bir sigara daha yakti. Derin bir ne-
fes cektikten sonra konusmasina devam etti:

— Ben bu belddan ancak éltince kurtulacagim. Kag defa denedim, birakamiyorum.
Icmeyecegim, diyorum. Iki saat sonra dayanamayip bir tane daha yakiyorum.
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Fakat gizli gizli. Esim de, kizm da benim sigarayi birakmig oldugumu zannediyor-
lar. CUnkU onlara s6z verdim. Ama bu daha sonra oldu. Kizim tatile geldiginde,
bir daha sigara icmeyecegime dair ona s6z verdim. Gergi bu, benim igin, bir
bakima iyi de oldu. Yaklagik bes yildir, evde hi¢ icmedigim icin, glinde ancak bes
alti sigara icme firsati bulabiliyorum.

NE DEDILER?

Kamil Koruk

Memur

Bir okulda memurdum. Okuldaki 8gretmenlerin mutemetligini de ben ytriitu-
yordum. O zamanlar simdiki gibi bilgisayar filin yoktu. Bundan dolayi isimiz uzun,
yorucu ve stresli idi. Geg vakitlere kadar caligirken, ha babam sigara iciyordum.
Sonunda olan oldu ve bir sabah kahvalti masasinda kalp krizi gegirdim. Cok stiktr
ki hastahaneye vaktinde yetistirildim de 6limden déndim. Ameliyattan sonra,
doktor, sigarayi bir daha hi¢ icmeyeceksin, icersen hig sansin yok, dedi. O giinden
sonra sigaraya dokunmadim bile.

@g@g@%ég
. C BRGUN v
Birgtin,
Bir tek sigarayi kaldirabilecek
Guctn kalmayacak.

Sonra birgln,
Cocugun eve déndugtinde,
Seni bulamayacak.

Sigara icmeyi slrdurtrseniz,
sigara icemeyecek hale gelirsiniz.

SIGARANIN SEBEP OLDUGU OLDURUCU HASTALIKLAR

Sigara icenlerin dortte biri 70 yaglarinda, dortte biri hayatlarindan 23 yil kay-
bederek 6leceklerdir. Buglin aramizda yasayan 4 milyon Turk vatandag, sigara
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ictikleri icin, 23 yil erken dleceklerdir. Buttin dlinyada sigara kullanimi sebebiyle, her
saniyede 8 kisi 6lmektedir. Sigara sebebiyle olusan Slumcil hastaliklar sunlardir:

® Mide kanseri

® Mesane kanseri

®  Pankreas kanseri

® Yemek borusu kanseri

® Agz ve nefes borusu kanseri

AKLINIZDA BULUNSUN

Istatistiklere g&re, hi¢ kimse sigara icmedigi zaman, diinyadaki kanser vakalari
yari yariya azalacaktir. Fakat bu btytk hedefin gerceklesmesi icin diinyadaki bittin
insanlarin sigarayl birakmalarini beklemenize gerek yoktur. Siz sigaray! biraktigi-
niz anda, bu sonug hemen ortaya ¢ikmaya baslayacaktir. Sigara icmediginiz veya
sigaray! biraktiginiz takdirde, hayatinizin herhangi bir déneminde vicudunuzun
herhangi bir yerinde bir kanser timériyle karsilagip caresizlik icine diisme riskiniz
tam yari yariya azalacaktir. Hi¢ kimse sigara icmedigi zaman duinyadaki kanser va-
kalarinin yar yariya azalacak olmasinin sizin icin anlami éncelikle bu olmalidir.




" T YIKILIR HUCRELER SARAYI )\

Buyuklerim yakarlar sigarayr,
Uflerler:
Bana sagma gelir

Buyuklerim yakarlar sigarayr,
Duman olur hayatlan,
Uflarlar:

Bana aci gelir.

Buyuklerim yakarlar sigarayr,
Yikilir hiicreler sarayi,
Oflarlar:

Bana korkung gelir.
BU ALCAGIN ACI CEKE CEKE OLMESi DAHA iYIDIR

Anneannem anlatmisti. Balkan Harbi'nden sonra, bulunduklari bélgede Bulgar
komitalari, Turklerin ileri gelenlerini suikastlerle oldtrtyorlarmis.

Bir gece, baskin icin segilen evin etrafina 8- 10 komitaci gelmis. Ev, tek katlymis
ve her tlrlU taarruza karsi son derece direngsizmis.

Cete reisi, isi bir hamlede bitirmek icin, evde igik yanan tek odaya, perdenin
araligindan bakmis.

Arkadaslar sormuglar:

— Igeride mi?

— Evet

Hane reisi olan Turk, o an, gaz lambasinin sise seklindeki fanusunun tzerinden
sigarasini yakmakla mesgulmus.

Komitacilarin lideri, bu manzarayi gérdukten sonra, arkadaglarina:

— Hadi gidiyoruz,

demis.

Arkadaglar bu anf karar degisikligine bir anlam verememigler:

— Bir kursunda isini bitirebilirdik, niye gidiyoruz ki?

Dediklerinde, baskanlarinin cevabi su olmus:

— Ladmbanin Ustlinden sigarasini yakiyordu. Onun aci ¢ceke ¢eke lmesi daha iyidir.
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" HASTAHANEDEKi ADAM )\

Bir adam yatiyordu hastahanede,
Akciger kanserinden;
Umut ugmustu gdzlerinden...

Birgtin,
Kimisi bastan ayag| beyaz,
Kimisi sari ¢cizmeli,
On binlerce ziyaretci gordd,
Art arda siraya dizili.

Gug bela tanidr:

— Vay, siz misiniz’...
Sunlara bak;
Cocukken ictigi sigaralar,
Ziyaretine gelmigler.

Ne sevimli seylerdi bunlar,
Ah ne sevimli, ne seker...
— Gegmis olsun abicigim, dediler

Sonra genglik sigaralar,
Lise tuvaletinde,
Tavla masalarinda igilmis:
— Nasilsin gegmis olsun, dediler

Ooo, efkarli glinlerin cigaralar da gelmisler,
Bunlar da Leyla'nin agkiyla kil olanlar:
— Gegmis olsun,
dediler.

Gerisini gormek istemedi,
Hep aci aci seyler,
Mecburen igilmis.
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Onlar da sokulup,
— Gegmis olsun dostum,
derken;

Adam gerindi,
Gozleri iri iri agildi,
Bir an titredi,

Ve rahatladr:
Doktorlar sakince,

- Oldu,
dediler.

Ogretmenleri, unutamadiklar bir olayr anlatmalarini istediginde, bir lise son sinif
ogrencisi, asagidaki yaziyi yazmistir:

BEKLENEN SON

Dedemi ¢ok severdim. Belki bu sevgi, onu on yasimda tanimis olusum-
dandir. Hatirladigim kadariyla, dedemi, bir yaz aksami tanimigtim. Amcam-
larla birlikte Bulgaristan'dan gelmiglerdi. Bitun bir ev, insanla dolmustu.
Herkes birbiriyle hasret gideriyordu. Dedemi ilk, amcamin kucagin-
da gérdum. Hali icler acisiyd.. Iceri gecer gecmez, bir yataga yatirdi-
lar. O andan itibaren, o yatak, onun degismez mekani oldu.

Seneler gecti, herkes degisti, ben degistim ama dedem hep
ayni. Ben her sabah ve aksam dedemin yanina iner, onunla
sohbet eder, kimi zaman da, yaninda uyuyakalirdm. O da bana
maniler okur, fikralar ve yasanmig kigtik hikdyeler ve hatiralar
anlatird..

Gunler géruntrde lyi gegiyordu. Ama dedem, glin gegtik-
¢e sarariyordu. Hastaligl sigara ytziindenmis. Bes yasinda tttin
tarlalarinda tanistigl sigarasiyla, tam 60 sene arkadaslik etmis.
Fakat bu arkadagi, birgtin dedemi sirtindan vurup yatalak etmis.

Gegen sene, ramazan bayrami sonrasi dedem iyice fenalas-
. Bayram sebebiyle biitiin akrabalar bizim evdeydiler. Ne yazik :
ki, evimizde bayram havasi yoktu. Dedemin yanina indigimde garip %
sesler duydum. Dedemin her nefes alisinda, cigerleri fokurduyordu. |
Y
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Bir hafta, bu durum bd&yle devam etti. Sonunda o
fokurdama durdu ve adagim olan dedem can verdi.

Dedemin slumtinden sonra, hayatim boyunca sigara
icmemeye karar verdim. Olim, kaginimaz bir son. Fakat

saglikli, glizel ve uzun bir dGmir strmek, kendi elimizde.
Sagligimizi, hayatimizi, viicudumuzu en iyi sekilde korumaliyiz.
Simdi ne zaman elinde sigara tUten birini gdrsem, aklima dedemin 6limu gelir
ve elinde yanan bir sigara bulunan o kisiyi ne kadar k&t bir sonun bekledigini
dustinup Gzalaram.

NE DEDILER?

Tayfun Cavdar

Universite Ogrencisi

Dunyadaki hi¢bir aci,

insanin, caddede saglikli insanlart gorip
kendisini bosg yere telef etmis oldugunu
anladigi an duydugu aci kadar

buyutk ve etkili olamaz.

FISTIKCI SAHAP

Neredeyse bir yildir, Capa Tip Fakiltesi Hastahanesi Kulak Burun Bogaz Klini-
gine hemen her gtin gidip gelmek mecburiyetindeydi. Artik ona &yle geliyordu ki,
sehir, bu hastahaneden ibarettir. Herkesin asil isi hastahaneye gitmektir. Hayatin
diger butun faaliyetleri, bog zamanlarda yapilan birtakim dnemsiz etkinliklerdir.

Ses kisikligl haftalarca strtince, doktor, kendisini, aylarca yollarini agindiracag
bu Universite hastahanesine sevk etmis ve biytk macerasi baslamisti.

O andan itibaren yasadiklarinin anlatilabilmesine imkan yoktu. Tedirginlikler, ka-
labalik, sonu gelmeyen tahlil ve tedkikler, her biri daima olumsuz ¢ikan sonuglar...

Hastaliklardan usanmis hastalarla, hastalara usanmis hastahane personelinin zo-
raki beraberlikleri ve arada siradaki stirttismeleri, kimi zaman isyan eden hastalar-...

Hastalar; yani, hayatlarinin tadi kagmis, kimileri can derdine dtismus binlerce
insan, neredeyse kigtk bir kasaba butyuklugindeki bu hastahanede, tebessim
eden bir ylzle hi¢bir zaman karsilasmadan vya sira bekliyor ya oradan oraya ko-
susturup duruyorlardi.
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Kendisi ise, sanki bir korku filminin bag akt&riydu. Oltim: adm adim, santim
santim yaklagirken ¢irpiniyor, fakat kagamiyordu. Riyada nasil, bir miknatisa yapi-
san bir toplu igne gibi mihlanip kalinirsa, kanser karsisinda da tam &yle bir caresiz-
likle, anlamsiz debelenmelerden baska bir sey yapilamiyordu.

On aydan fazladir hemen her giin hastahaneye gidip geldiginden, evine dén-
dugunde kimse ne olup bittigini sormuyordu bile. Kendisini isten donmus gibi
goruyorlardi. Gergekten de, bir bakima &yle olmustu. Hastahaneye gitmek, artik,
kendisinin isi gibi olmugtu. Her gtin baska bir kdbus yasamak, her dakika ayr bir
iskence ¢cekmek... Asil isi buydul...

Duydugu pismanliklari, yasadigi huzursuzluklar kendisiyle paylasmak isteyen
yoktu. Yapilan ameliyatta girtlagi neredeyse buttintyle alinmig, nefes borusuna Ur-
kUttct bir delik agilmistl. Degil kendisiyle konusmak, kimse yaninda, yakininda bu-
lunmak bile istemiyordu. Belediye otobuslerine bindiginde herkes huzursuz olu-
yor, caddelerde karsilastig insanlar baslarini cevirip bagka taraflara bakiyorlardi.

Artik sadece, soluk stirtinmesiyle ¢ikan fisiltilarla konusabiliyordu. Kendilerine
bir sey sordugu kisiler, Azrail'i gdrmiis gibi olduklarindan, sorularina zoraki ve aci-
yan, kiigimseyen bir edayla cevap veriyorlar ve onlar normal insan sesiyle cevap
verdiklerinden, buttin diyaloglan, insanla farkli bir mahldk arasindaymis gibi gérii-
niyordu. Yasi elliyi gecik oldugu hélde, sesi ¢ikmadigr icin, cocuklarla bile konugsa;
basi hep egik, boynu hep bukik idi.

Kulak Burun Bogaz Servisinde ve bagka yerlerde et

g6rdugl, girtlak kanserine yakalanmis insanlari aylardir
dikkatle incelemis ve hepsinin, icine kapanik kisiler ol-
duklarini fark etmisti. Her birinin gbzleri hiziin ve aci
doluydu. Onlarin hepsi, dtstincesizce sigara icip sikinti-
larini sigarayla yenmeye calismis edilgenlerdi...

Bilgisizlik ytUztnden kendisi de, o kara talihlilerden
biri olmustu. Kulak Burun Bogaz Servisine ilk geldigi
gun, koridor duvarinda, girtlak kanserlerinine 9%98'inin
sigaraya bagll olarak ortaya ciktigini okudugu zaman,
bunlar biliniyordu da bizim niye simdiye kadar haberi-

miz olmadi, diyen ¢ilgin bir isyanla egyalar tekmelemek,
duvarlar tirmalamak istegini zor zaptetmisti.

Eger aydinlatilsayd;, bu feldketi yasamayacagindan
emindi. Simdi ise, bitmeyen kontroller, radyoterapiler,
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kermoterapiler ve kendisiyle
benzer bir kaderi paylasan
insanlarla sarlmis olmanin
meydana getirdigi tarif edil-
mez panik duygusu...
Rayalarinin ¢ogu, hasta-
ligiyla ilgiliydi. Bir gece, ru-
yasinda, esi, boynuna kadin
¢orabi gecirince normal bir
sesle  konusabildigini  gor-
mus eski gtnlerindeki gibi

birlikte mutluluk veren bir
sohbet etmislerdi.

Fakat riyalarinin cogu korkunctu. Bunlardan birinde, sokaktaki cocuklar, elle-
rindeki boncuklu tabancalarla bogazindaki delige dogru ates etmisler, yapmayin,
diye bagiracak olmus, ancak, sesi ¢clkmadigindan bagiramamis ve ¢ocuklar hem
ates etmisler hem kahkahayla gtilmuslerdi.

Bazi geceler ise, ugurumdan veya yuksek bir yerden dusmeyle ilgili klasik rt-
yalarini gérilyordu. Bunlardan birinde, kendisini ¢ok sihhatli buluyor, doktorlar
da bunun bdyle oldugunu onayliyorlardi. Hem ding hem de bogazi problem-
sizdi. Konuga konusa, doktorun Ust katlardaki odasindan cikiyor ve koridorun
bitis tarafindaki daha dar merdivenlerin korkuluklarina sarkilar sdyleyerek oturup,
ortaokula giderken yaptigi gibi, kaya kaya inmeye bagsliyor. Fakat bir an dengesini
kaybediyor. Asagisi simsiyah... Hizla dtiserken, korkuyla uyaniyor. Yatagindadir. Bir
kabus gdrmustir. Fakat bir baska kdbusa uyanmigtir: Ne sagliklidir ne de gticlu...
Girtlag delik, viicudu hlsizdir. Icinde, biitin kuvvetini emen bir sey vardir.

Daha korkung bir kdbusa uyandigi icin, adam gtin boyu bu riiyasini dtsiinms
ve hastahane bahgesindeki banklardan birinde kasketli iki koylt gdrdugli zaman,
yillar &nce, bir sehirlerarasi otobiste kulagina takilan bir konusmayi hatirlamistr:

“Bizim koyde, cami cemaatinden bir adam vardi. Cok sigara iciyordu. Hasta-
land), sesi kisildi; sonra ameliyat oldu. $ifa bulmak icin o kadar masraf ettigi, kim
bilir kag ay hastahanelerde bogustugu halde, kéye geldikten sonra bunalima girdi.
Kahvede kimseyle konusmuyor, evinde duramiyor, hicbir sey yapamiyordu. Ca-
miye giden arkadaslari bile kendisinden uzaklasmislardi. Hi¢ kimse, safta onunla
yan yana bulunmaktan hoslanmiyordu.
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En sonunda ne oldu biliyor musun? Adam, bir gece, mahfilin demir parmak-
liklarina bagladigi kalin bir urganla, kendisini caminin ortasina asti. Sabah namazina
gelenler, adam, avize gibi sarkik buldular. Ogleye dogru saldsi okundu...”

Adam, kim bilir kag yil dnce bir otobuste dinlerken vaka-yr ddiyeden buldugu
bu olay, icinin béyle dikkatle saklamis olusunu kadere mi, her insanin igindeki
anlagiimaz mantiga mi baglanmasi gerektigine karar veremedi. Demek ki igi, ken-
disinin ancak simdi anlayabildigi seyleri, cok cok &nceleri anlayip 6nemseyebilecek
kadar akilli ve dikkatli idi. Ama kendisi, kiigtictik lezzetlere kanip ugurumun dibine
kadar gafletle ytrtimus ve ancak sonsuz bir derinlige paldir kulddr yuvarlanirken
ayllmig; birtakim ince dallara, zayif otlara, yarisi disarida ¢tirtik koklere tutunarak,
nihayetsiz bir boslugun icinde kaybolacag gtind, ¢cok kisa bir siire icin ertele-
meye calismistl. Caminin ortasina kendisini asan koyld, ¢ok yakinda nasil

olsa kopacak olan o zayif dallari ve ¢lrik kokleri biraktigi zaman hayati
birakmig, problemlerini ¢dzemeyecegi icin kendisini ¢ozmuUs, cekmekte
oldugu aci ve sikintilart daha fazla gotirmeye glici yetmediginden, tu-
tundugu son zayif otlardan ellerini cekmisti.

Adam, hastahane bahgesinin kaldinmlarinda ydrtrken, mahfilin de- < 2
mirlerine saglam bir urgan baglayan koyliden kendisinin hicbir farki "
bulunmadigini dtisindd ve neden hdld béyle bir kurtulug kararini ver-
medigine sastr:

Ben de onun gibiyim. Durumumun durumundan hicbir farki yok.
Kim, istenmedigi bir yerde bulunmak ister! Gideyim desem, nereye?...
Benim, istendigim hicbir yer yok kil Evimi, ilimi terk edeyim desem, der-
dim benimle gelir. Nereye varsam, herkes ayni sekilde bakar, su
haldeki bir insani, kimse, civarinda, muhitinde gérmek istemez. Na-
sil istesin ki: Konusamam, gllemem, calisamam, eglenemem. Kim
beni ne yapsin! Kendim bile kendimi istemiyorum ki el istesin. Kagabil-
sem, onlardan dnce kendimden ben kagacagim!...

Saate bakti. Daha on bire yirmi vardi. Tahlil sonuglarn Ugcte verilecekti.
Son zamanlarda kemikleri de agrimaya baglamisti. Doktor, metastazdan
sUpheleniyordu. Ya kanser, kemiklerine sicradiysa... Kendisine sanki Cin
iskencesi uygulaniyordu. Her glin her sey, biraz daha kétiye gidiyordu.

Oyalanmak igin, icinden, bu hastaliga yakalandigi ilk gtinlerden beri,
sozlerini degistirerek soyledigi bir turkiyd, zihninden mirldanmaya bas-
lad:
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Oltm geliyor &ltim
Ya lele ya lele

Gunleri sere sere
Ya lele ya lele

Olim geliyor gtltim
Ya lele ya lele
Gunleri dere dere
Ya lele ya lele

Al gbtir beni ltim
Ya lele ya lele
Yarin oldugu yere
Ya lele ya lele

N

Fakat bazi kadinlarin sezgileri o kadar kuwvetlidir ki, erkeklerin yazgilarini bile
hissederler...

Hastahanenin i¢ yollarinda yurtimekten usanmisti. Hastahaneye hald alisama: P
dig), hastaliklar goztine daima korkung, hastalar hep beldya ugramis insanlar olaral
gorundugu icin, disarilarda gezmeye karar verdi ve Tip Fakiltesi Hastahanesi av:
lusunun alt kapisindan pek islek olmayan bir caddeye gikti.

Eskiden olsa, hemen bir sigara yakip oyalanirdi. Fakat simdi, sigaranin adini duy

ak bile istemiyordu. Guigstiz adimlar, sag tarafi epeyce oyulmus boynu, acini
Dir kara delik gibi yogunlastig gozleriyle ytrudu.

Gide gide, bir kaldinmda, éntine demir profilden eski tip bir elektrik direg
Ikt Demirden direk, kaldinmda, duvara yakin bir yerdeydi. Duvarla arasinda 3C
antimlik bir mesafe ya var ya yoktu.

Adam, ne kadar zayiflamis olduguyla kendi kendisine alay etmek icin, o da
aradan, yUzUnU duvardan yana dondurerek gecerken, birden, duvarin icindek
Jar bir oyuga bir paket sigaranin gizlenmis oldugunu fark etti. Incelmis elini uzatip
aketi aldi, bakt:: icinden sadece birkag sigara eksilmigti.

Paketi aldig yere birakirken, aci aci gllumsedi. 40 vil &ncesini, bir sir
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arkadastyla ortaklasa aldiklari ilk sigara paketini hatirladi. Bir paket Maltepe... Be-
yaz fittreli, tiryaki oltas. Karanliga yakin vakitlerde, tenha bir parkta birer sigara
ictikten sonra, sigara paketini, park duvarinin icinde dallardan gériinmeyen buna
benzer bir oyuga sakliyorlardi.

O gunlere kadar hig sigara icmediklerine gore, o sigaray da satin almayabilirler-
di. Fakat bir deneme, bir oyun olarak, ilk defa bir paket sigara satin almiglardi. Bu
oyunun béyle aci bitebilecegini kesinlikle bilmiyordu. Bilse, hi¢ tesebbis eder miydi!

Bunlar dustintince, girtlag delik adam, o paketi duvarin igine saklayan co-
cuklara bir mektup yazmaya karar verdi. Vakti vard. Bir kirtasiye dikkanina rast

gelene kadar yurtudu. Kagit ve kalem aldi. Sonra geriye dondd, bir kahvehaneye
girip oturdu. Cay istedi.

Cay geldiginde, tasarladigi mektubu yazmaya baglamist::

Cocuklar,

Sigara igmeyin. Bu saglikli ve civil civil hdlinizi koruyun. Yapabileceginiz o kadar
= cok, faydali ve eglenceli sey var ki, sigara icmenize hi¢ gerek yok.
Blytklere 6zenmeyin. Yapabildiklerinizi yapabilecek enerjiye sahip bulunsalar-

di, pek azi, sigara icmeyi sizin oyunlariniza tercih ederdi.
Siz, yetiskinlerin akillanip olgunlastiklar igin sizinki gibi oyunlar oynamadiklarini
aniyorsunuzdur. Bu zanniniz kesinlikle dogru degil. Buytkler, hayat enerijilerinin
“Onemli bir kismini tiketmis olduklarindan, ancak en gerekli seyleri yapabiliyorlar.
Dnlarin pek azi, kendilerini coskunca yasatabilecek enerjiye sahiptirler.

Hangi dumanin insan sagligina yarari vardir ki, sigara dumaninin olsun! Eger siz
U sigaray! icmeye devam ederseniz, evlenecek ¢aga gelmeden ylziinUz solar... Az
arcliginizi kendinizi imha etmekte kullanmayin. Paranizi faydali seylere sarf edin.

Ben, bundan tam 40 yil 6nce, sizin simdi oynadiginiz bu gizli gizli sigara icme
yununu oynamaya baslamistim. Fakat ne yazik ki, bu oyunun sonu ¢ok k&tu bitti.

Igaranin oyunbozan biri oldugunu anladigimda, artik ¢ok ge¢ olmustu. Meger

en o kictk dostlarmla dylesine oyalanirken, onlar islerini ciddiye alarak bana
ep zarar vermisler.

O sakaci dostlarim yuztinden birglin ytizime bordo ¢izgiler ¢izdiler. Sigaraya
listigim yatili okulda, tatil icin k&ylerimize gidecegimiz gece birbirimizin yuzUnd
oyardik. Blyuk yolculuktan 6nceki su kabuslu karanlik gecelerimde doktorlar,

anki bir saka yapar gibi boynuma, yanagima, tam da vatili okulda arkadaglarimi
ar renkli guas boyayla boyadiklari yerlere, bordo ¢izgiler cizdiler.

Simdi, duinyanin bittin ¢ocuklarina, sakin sigara icmeyin diye haykirmak, sesi
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dogudaki ve batidaki bitlin ¢ocuklara ve butln yetiskinlere duyurmak isterdim.
Ama ne yazik ki, benim sesim, bir metre &teden bile duyulmuyor. CinkU sigara
sebebiyle yakalandigim hastalik yuztinden ses tellerim alindi, girtlagim delindi. Beni
g6rmus olsaniz, durumumdan korkup, yanimdan kosarak uzaklasirdiniz. Tabif ki
bu dogru bir davranis olmazdi. Benden ve benim gibi zavalli hastalardan kagma-
yin, onlarla ilgilenin, onlari sevin. Onlarin yakininda bulunmaktan size hi¢cbir zarar
gelmez. Kanserlilerden korkacaginiza, sigaradan korkun. Benim gibi girtlagr alinip
bogazi delinmig insanlardan Urkip kagacaginiza, sigaradan trkip uzak durun.

Ben, ancak fisiltiyla konusabilen bir hastayim. Hani su Fistik¢i Sahap diyerek ez-
berlediginiz sesler var ya, iste sadece onlari sdyleyebiliyorum. Digerlerini séyleyebil-
mek icin ses tellerimizin bulunmasi gerekir. Halbuki benim ses tellerim yok, alind...

B&ylece ben, konugamamaya mahkdm oldum. Gtinde yizlerce defa konusma
ihtiyaci duyariz. Bu ihtiyaci ben de herkes kadar duyuyorum. Fakat ne yazik ki,
konusgabilmek, benim igin hi¢cbir zaman mumkin olmayacak.

Bazen, sigaranin, bagima getirdiklerini herkese anlatmamam igin 6ncelikle ses
duzenimi tahrip ettigini dustintyorum.

Zalim hukdmdarlar, sirlarini grenenlerin ya boyunlarini vurur ya dillerini keser-
lermis. Sigara, zalim bir htiktimdara benziyor. Sirlarini 6grenenleri, ya yok ediyor,
ya susturuyor. Sigaranin zararlarini anlamig olanlarin ¢cogu toprak altinda, bazilari
yataklarda, bir kismi ise, benim gibi, konusamamaktadirlar. Hald sigara icmeye de-
vam edenlerin bir kisminin ise konusacak, bagkalarini dtstinecek mecali kalmamig-
tir. Sigaranin zararlarini anlamaya basladiklarinda, bagimlilar artik kendi dertlerine
dusmis oluyorlar. Mecburen ortalikta dolagan benim gibi hastalari gérenler ise,
insanlart korkutup kagirmaktan baska ise yaramiyor. B&ylece, sigaranin zararlari
hicbir zaman dogru durust anlatilamiyor. Anlatanlar da ya laf olsun kabilinden bir
seyler soyluyor va hig yol, ydntem bilmediklerinden, hemen yasaklama ve siddet
kullanma yontne gidiyorlar. Netice itibaryla, sizin su attiginiz tehlikeli adimi devam
ettirmek suretiyle cocuklara ve birbirlerine kott rnek olan binlerce, ylz binlerce
gafil, her an her yerde sigaranin reklamini yapmaya devam ediyorlar.

Siz, sigaranin lehine yapilan o ¢ok yogun propagandanin zavalli kurbanlarindan
baska hicbir sey degilsiniz. Firmalar, on bir tane futbolcunun formalarinin tizerinde
rekldmlar bulunmasi icin milyarlarca lira sarf ederler. Gonullu sigara taniticilarinin
yapmakta olduklart tanitim ve rekldm faaliyetinin boyutlarini bilmiyorum hesapla-
yabilmek mumkin mudar?

ste buttin bunlardan dolayi, sizin gibi piril piril cocuklar, hi¢ geregi yok-
ken, tertemiz cigerlerini, sapasaglam organlarini sigaranin katrani ve zehirleriyle
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mahvediyorlar. Sigaranin zararlarini anlamig olanlar yasiyor olsalar, her halde

durum, simdikinden ¢ok farkli olurdu.

Sigara, insanlarla savasmaktadir. Biz titln tarlalarinda, sigara fabrikalarinda on-
larin sayilarini gogaltmaya calistigimiz halde, sigaralar, bizi yok etmeye ugrasiyorlar.
Her saniye 8-9 kisinin canini aliyorlar. Ustelik de tabanca, bicak gibi silahlar kullan-
madan. Sadece zehirleyerek. Clnki sigara, sinsi ve sessizdir.

Biliyorum, beni tanimis olsaydiniz, bana Fistikgi Sahap lakabini takardiniz. Ben
boyle bir ilgive bile raziyim. Coktandir o kadar yalnizim ki, aylardir ilk defa, d_\ééu—- :
lanmi birazcik agma firsati buldugum icin, size tesekkir etmek istiyorum.

Sakladiginiz sigara paketine rastladigim gezintim esnasinda, intihar etmekten bas-

fevkaldde faydali olabilecegimi dustindtirdtintiz. Umarim ben de sizi, bunda
adimlarinizi son derece dikkatli atmaniz hususunda etkili bir bicimde uya

Hayati ve bitln canlilari ve bitin insanlar ve 6zellikle de btin ¢ocukla
seven talihsiz amcaniz FISTIKCI SAHAP.

(A  CERRAHIGAZELi )\
Birgtin gli¢ bela bir paket birinci aldim bayiden
Oltme dogru uzun yolculuk bagladi sahiden

Ne sarhostum ne ayiktim yari yariya bayiktim
Allah razi olsun dedim sunu kesfeden dahiden

O ne lezzetti o ne tat canima can katti kat kat
Kana kana ictim su icercesine strahiden

Sirrini ¢6zdim cihanin dedim tamam habersizdir
Mahi' deryada peki derya haberdar mi mahiden

Dost budur arkadas budur zevk varsa o dahi budur
Kimseye hayir gelmez ne ahretlikten ne ahiden

Iste ben birden o mutlu gtinlerimi hatirladim
Girtlagim alinmis olarak ¢ikarken cerrahiden
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TIRYAKI DEDE

Sigarayla ilgili, etkileyici pek ¢ok seye sahit oldum. Fa-
kat bunlardan biri bende acilimina yapmakta zorlandigim
derin bir tesir birakti. Sigara bagimlisi olan ¢ok yasli bir
adam, sigarayla ilgili bir belgesel izlerken cocuklar gibi ag-
liyordu.

Sigara icenin iki tane “kara’cigeri olur.

SIGARANIN BIRAKILMASI HUSUSUNDA
TURKIYE CUMHURIYETI’NDEKi OZGUN YONTEMLER

“Sigaraya yapilacak %6'lik zam, tlkemizde 4000 kiginin sigaray birakmasina
sebep olacak.” (Gazeteler)

Basinimizda 2004 baharinda yayimlanan yukaridaki heyecan verici haberle co-
sup bu duslinceyi daha da gelistiren bir vatandasimizin kaleme aldig;, tlkemize
6zgU bir tUr olan asagidaki makaleyi istifadelerinize sunuyoruz.

KUGUK SIGARA ZAMLARININ BUYUK FAYDALARI

Sigaraya yapilacak 9%66'lik zam, tlkemizde 4000 kiginin sigaray! birakmasina se-
bep olacakmig. B&ylece o 4000 kiginin, sigaraya bagli hastaliklarla karsilasma riskleri
azalacakmis.

Bir gazetemizde bu dahice ¢6ztim yolunu gériince elbette buyik bir hayranlik
duydum ve bu olaganustu fikir sayesinde daha pek ¢ok meselemizi halledebilece-
gimizi dustindtm. Bunlarin bazilarini asagida sunuyorum:

llk zam petrol Urtinlerine yapilmali. Benzin ve mazot fiatlari tg beg kat arttiri-
lirsa trafige ¢ikacak arag sayisi azalacag) icin, tabif olarak, trafik kazalan da hissedilir
6lctide dusecektir.

Sismanliga bagli hastaliklar da tlkemizdeki en ciddi problemler arasindadir. Yi-
yecek maddeleri sekiz-on kat daha pahali hale getirilirse, kanaatimce bu problem
de memnuniyet verici bir oranda ¢6zulmus olacaktir.

Asint fiat artislaninin intiharlar arttirdigl, hastaliklar cogatttigi da hesaba katilir-
sa, s6z konusu ¢6ztim yolunun ne denli esasli ve gercekgi oldugu kendiliginden
tezahUr eder.

Esasen, sigaraya yapilacak %6'lik zam, bu hususta da son derece yararli ola-
caktir. S6z konusu aragtirmayi yapanlarin da ifade ettikleri gibi, sigaraya yapilacak
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2%6'lIk zam, sadece 4000 kisinin sigaray! birakmasini saglayacaktir. Sigaraya devam
edecegi anlagilan milyonlarca insan, o glinden itibaren daha az besin alacak, daha
fakir hale gelecek, fakirlestigi icin sigaranin, daha kalitesizini icecek ve gitgide morali
daha da bozulacak, morali bozuldukg¢a daha da fazla sigara icecek, boylece tirya-
kiler daha gerilimli, daha bunalimli bir duruma gelecekler; ¢agdas toplumumuz
bu sayede, hayatlarinda hicbir mana bulunmayan sigara bagimlilarindan hissedilir
oranda arindiriimis olunacaktir.
Sigaraya zam yapmak suretiyle problemlerimizi ¢ézebilecegimiz kesfinde bulu-
nan dahilerimiz ve sayfalarinda boyle dehalara yer veren gdzlmiiz, kulagimiz, dust-
nen beynimiz olan degerli basinmiz yasadikga, tlkemizin su mukemmel gidisi daha
da hizlanarak en kisa stirede hedefe ulagilacaktir. Buna buttin kalbimle inaniyorum.
Yine o dehalarimiz ve degerli basinimiz sayesinde, ne sigarayi biraktirma ko-
nusunda egitim verilmesine, ne sigaranin toplumumuzda neden bu kadar ¢ok
icildigine dair lizumsuz aragtirmalar yapilmasina, ne de son on yilda ABD'de sigara
icenlerin 1/3 nispetinde azalmasina ragmen tlkemizde sigara bagmliliginin nicin
mitemadiyen arttigl sorusu Uzerinde distindimesine hig gerek kalmayacaktir.
Zaten bu tip aragtirmalar, liberal mantaliteye de aykindir: Herif keyfinden p&-
fur pofur cigara icecek, biz beyefendinin neden béyle yaptigl tizerinde uzun uzun
dustintp calisacak ve onlemler alacagiz. Hig olacak is midir bu!
Sigara ucuz olursa, tiryakiler meyve de viyebilirler. Bu durum, onlarin daha
fazla yasamasina ve hatanin mizminlesmesine yol acar.
Sigaraya yapilan zamlar, Ulkemizdeki nizam ve huzurun teminatidir. GUnuimiiz
Turkiye'sinde bir paket kaliteli Amerikan sigarasinin fiat, _
gunluk asgarf Ucretin 1/3'tinden daha yuksektir. Sigara u > e
bagimlilari sigarayi kolay kolay birakamadiklarina gére, bu
onemli gelir kaynagi daha da zenginlestiriimelidir. Sigara
tiryakileri kuru ekmek yesinler. B&ylece sigara kaynakli
gelir fonlar fevkalade buyur ve o paralarla daha fazla

odaci, daha fazla makam arabasi, daha fazla polis alinabi-

lir; boylelikle devlet babanin ¢iftligi daha da btyur.
B&yle mukemmel fikirler, insanlar sevklendirip daha

buyuk haydllere tasiyor. Sozlerime nokta koyarken,

degerli basinimizi ve kiymetli dahilerimizi bu vesileyle

tebrik ve tebcil ediyorum. Hirmetlerimle efendim.
Timurtas AKPARTAL
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BU SiGARA
ERIDi BiTiRDi

SINDIRIM ORGANLARI VE SIGARA

Sigaray! sadece ictiginizi saniyorsunuz, degil mi? Bu bilginiz dogru degil, sigaray:
yiyorsunuz da. Nasil mi?

Sigara dumaninin igindeki maddelerin bir kismi dilde ve agzin iginde kalir. Sonra
bunlar mideye gider ve orada asit salgisi-
ni arttinp, zamanla gastrite, mide ve oniki
parmak bagirsagl Ulserlerine yol agar.

Sigara, Ulser tedavisinin basarisini azal-
tir. Ayrica agiz, dudak, dil, yemek borusu,
mide, safra kesesi ve pankreas kanserleri,
sigara icenlerde daha ¢ok gorultr.

NE DEDILER?

Kamil Barut

Ogretmen

Sabahlari agzm zehir gibi oluyor. Si-
gara, insan ruhuna giren bir seytan gibi...
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4 KENDINiZiO
YOLDAN DONDURUN

Sizi bir iskelete dondiirmeden

Kendinizi o yoldan déndurin

Birglin defterinizi dirmeden

Firsat sizdeyken defterini dirtin

Irkilin de o sizi dldirmeden

[radenizle siz onu oldirin

O sizin yuvanizi sdndirmeden

Burusturun yuvasini sénddirtin

Cumle cihani size gtldtrmeden

Kuflendirip onu ele guldirin

N~
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NEDEN SIGARASIZ BIR HAYAT

M kciger kanseri dliimlerinin %90’ sigaradan kaynaklanmaktadir, Sigara
tiryakileri genellikle uykulan diizensiz ve gergin kimseler hdline gelmiglerdir,

Giinde ortalama bir paket sigara icen bir insan, 40 yasina geldiginde, 50 yasin
goriiniimii ve yipranmighgini sergiler,

Her sigara, insan 6mriinii 15 dakika kisaltmaktadir. Bu durum yilda 90 giin, 50
senede |3 yillik bir zamana tekabiil eder,

Sigaranin sebep oldugu istahsizlik ve beslenme bozuklugu, basta verem olmak
lizere bircok hastaligin olusup gelismesinde 6nemli rol oynar,

Sigara, hiicrelerimize hayat ve enerji veren C ve B vitaminlerinin diismanidir; viicu-
dun giinliik ihtiyaci olan 250 mgr C vitaminin yok oluguna |0 sigara yetmektedir.'

Sigara, bayanlarda hamileligi engelleyebilmekte, diisiiklere ve erken menopoza
sebep olabilmektedir.
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Sigara, basta hipofiz bezi olmak tizere, salgi bezlerinin diizenini bozmak, damar-
lari biizmek, kandaki oksijen diizeyini diistirmek suretiyle erkeklerde cinsel giicii azal-
tir. Nikotin, spermlerin 6zelliklerini bozup onlarin hareket kabiliyetlerini azaltmak
suretiyle kisiriga sebep olabilmektedir.

SANIYELI FiTiL VE CILGIN FEDAILER

Tiryakiler, sigarayi kag dakikada ictiklerini bilirler ve boylece sigarayi saniyeli fitil
gibi kullanirfar. Her tiryakinin blnyesinde o saniyeli fitile bagli finyeler vardir. Tir-
yakilerin kronometre olarak kullanmaya kalkistiklari saniyeli fitiller, birgtin tiryakile-
rin girtlaklarindaki, akcigerlerindeki veya bir bagka yerlerindeki birtakim ftinyeleri
atesleyip onlarin btttn vicutlaninin infildk etmesine yol agabilir.

Saniyeli fitilleri araliksiz yanan sigara bagimlilari, kendi elleri ve &z iradeleriyle
hayatlarina nihayet vererek aileleri icin buytk bir feldkete sebep olduklarindan,
Uzerlerinde bombalarla gezen intihar fedaflerine benzetilebilirler. Su kadar var
ki, bu fedafler eylemlerini kendi evlerinde gerceklestirirler ve intihar ettiklerinde,
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bedenleriyle birlikte ailelerini de pa-
ramparga ederler.

Aslinda arada s6yle bir fark daha
vardir: Intihar fedaileri, bir cllginlik, bir
heyecan icindedirler, sigara tiryakileri
ise, son derece sakin, hatta keyif alarak
intihar etmektedirler.

Fakat yakinlar, onlarin bu garip
zevkleri ytiziinden ¢ok biytk zararlar
gdrmektedirler. Iste sigara bagimiilar
en ¢ok da bundan dolayr ¢ilgin intihar

fedailerini hatirlamaktadirlar.

DAHA GENIS BIR ACIDAN SIGARA PROBLEMI

Ulkemizde satilan en ytiksek fiyatl sigaralardan da satin alsaniz, size hep en kat-
ranli, en zararl tUttinlerden imal edilmis sigaralarin dtsecegi kuvvetle muhtemel
olduguna gdre, bu hileli kumar masasindan bir an &nce kalkmalisiniz.

Unutmayin, iyi tuttnler, kisi basi ortalama gelir duzeyi 20.000 — 30.000% civa-
rinda olan Ulkelere gidiyor. Siz, 5000 — 6000 $ kadar kisi basi ortalama gelire sahip
bir Ulkede yasamakta oldugunuza gére, size, titinin hep en kotist disecek.
Halbuki temiz hava, en iyi ttlinden ylz bin kat risksiz ve bedava. Sigarayi birakti-
giniz an, birdenbire, en zengin Ulkelerde en iyi tittinleri kullanan tiryakilerden bin-
lerce kat avantajli duruma gegiyor ve titln oyununu bir hamlede bozuyorsunuz.

Sizler, ikinci sinif bir Ulkenin Ggtinct sinif vatandaglarindan biri olmaktan teker
teker kurtuldukga, cok gegmeden, kendiniz de, tlkeniz de birinci sinif olursunuz.

Ne yazik ki, bu temennimiz, henliz sadece bir hayal. Cinku gelismis Ulkelerde
sigara tUketimi glinden gtine azalirken, geri kalmis Ulkelerde, sigara icme nispeti
mutemadiyen ytkseliyor.

Gelismekte olan lkelerde yasayan insanlar; sagma sapan gazete ve dergilerle,
mesajsiz filmlerle, gereksiz dizilerle, ziplatici popla, hoplatici topla, sebepsiz ve an-
lamsiz magazin ve sair bos seylerle hep oyalanip realiteden uzaklastinlirlar. Béyle
tlkelerde, toplumun dogru ve gercekgi dustinmesi, bilingli ve sistemli bir sekilde
onlenir. Genglerin uyumsuz ve cemiyetle ¢atisma hélinde bulunmasina calisilir.
Toplumsal ¢6ztlme ortaya c¢iksin diye, milleti millet yapan, herkesi birbirine bag-
layan ne kadar deger ve bag var ise, bunlar zayiflatilip koparilir. Olmasi gereken
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her seyin sahtesi, k&tUst ve zararlisi gikanlir. Meseld milletin g&zU kulag olmasi
gereken basin, boyle Ulkelerde en kott durumdadir. Béyle geri memleketlerde
faydali ve ruhlart besleyen mtzik yerine, sézleri ya anlamsiz ya ahlaksiz olan mu-
zikler yayginlastinilir. Herkes icin 1dzim olan spor yerine, bu bahtsizlarin Glkelerinde
fanatikge taraftarlik beslenir.

Su hélde, dogru dustinmeli, dogru yasamali, buttin tutumlarimizi dogru ve
seckin hale getirmeye calismaliyiz. Diger kott aliskanliklarimizdan ve sayisiz hata,
kusur, gaflet ve yanlislarmizdan vazge¢cmedikge, tlkemizde sigara tiketiminin
kontrol altina alinmasi kesinlikle mtmktin degildir.

NE DEDILER?
Hayati Caprasik

Insaat ustasi

Sigara icenler, iclerinin ne halde oldugunu gérmek istiyorlarsa, bol musterili bir
kahvehanenin, sabahleyin kapilari agilirkenki havasini beg on dakika teneffus etsin-
ler yeter. Icilecek yeni sigaralardan ¢ikacak dumanlar o igreng kokuyu bastirmadan

once kahvehane ne héldeyse, akcigerleri iste oyledir.

TIRYAKININ GUNLUGUNDEN

Melekler, 6mriinii nasil gecirdin! diye sorarlarsa, on-
lara su cevabi verecegim:

Sigara icerek. Sigara icti§ime kizarak, fakat sigaradan
vazgecemeyerek. Sigara icenleri gdzleyerek, kim girtlak
kanseri, kim akciger kanseri izleyerek; ama bir saat ic-
medim mi, sigaray! bir sevgili gibi &zleyerek. Ictikce pis-
man olarak, fakat bir daha, bir daha sararak; sonunda
sarararak; Skslrerek, balgamlar cikararak; ve karararak,
ama vazgecemeyerek; ya girtlagim delinirse ve bir daha
hi¢ konusamazsam diye dehsete duserek, hatta bunu
belli basl kdbuslarmdan biri ederek, fakat yine de ice-
rek, hem de mantiksiz bula bula, boyle aptalca bir is
yaptigimdan utana utana ve butin sigara icenlere acr-
yarak; onlarin solgunluklarina, kansizliklarina tiztilerek ve
sirf sigara ictiklerinden dolayr onlari severek ve kegke
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icmeseler diyerek, ama daha fazla kiginin sigara tir-
yakisi olmasini da gizli gizli arzulayarak sigara ictim,
sigara ictim, sigara ictim.

Canim istedikge de ictim, ondan nefret et-
tikge de... Birakmaya calistik¢a, sigara icmezsem
sonra ne yaparim? diyerek eskisinden fazla ictim,
ictim, ictim...

Bakkala sigara almak icin her girisimde, kendimi
icine duman ¢eken ve bu aptalca oyunu igin her
glin para 6deyen bir deli gibi hissederek, bu sagma
sapan davranigmdan bakkalin da, sigara fabrikala-
rinin da para kazandiklarini kendimin ise daima sa-
dece zarar gordugimt dustinip kendime kizarak,
gocugumu erkenden babasiz birakacagim akima

geldiginde aciya gark olarak sigara ictim.
Benim &mriim bdyle gecti. Sanki asil isim si-

gara icmekti.

Bunu bilmedikleri igin, sevenlerim de, sevmeyenlerim de beni hep yanlis anladi-
lar. Ben hayatimi sigara Uzerine kurmugtum. Gayrisi kocaman kocaman yalanlard.
Ben sigaraya tapiyor, sigara icmek icin yastyordum; hayatmin tek gayesi sigarayd..
Sigara icmek icin yemek yiyordum. Artik sigara icemeyecek hale gelince uyuyordum
ve bunu bile, dinlenip ertesi sabah istahli istahli sigara icebilmek i¢in yaptyordum.

Boyle iradesiz bir ahmak oldugum icin miskin miskin yasadim. Higbir zaman,
sabah namazina sevkle kalkacak kadar dinamik olamadim. CunkU sigara ictim.
Sigara icen biri erken kalkamaz. Sigara insanin bittin glicing, kuvvetini, yasama
sevkini elinden alir ve onu posaya gevirir.

Sigara ictigim icin, sabah glinesinden nefret ettim. Halbuki saglikli bir insan igin
glinesin dogusunu izlemek ne buyuk saadettir. Seherin serin nefeslerinin agizdan
huu diye ¢ciktigi ¢iyli sabahlari ben yasayamadim. CunkU daima glines dogduktan
sonra ve higcbir zaman tam manasiyla dinlenmemis olarak uyandim ve lavaboda
yUzUmi yikarken icim parcalanircasina okstrdiim.

AYILANI OLDURURUM

Sigara, verdigi keyifle, kullanicisinin en yakin arkadasi oluyor ve tiryaki keyif
sarhoslugu icindeyken yapacagini yapiyor, ona her tirlt zarari veriyor. Adamin
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akli bagina geldiginde, genellikle is isten ge¢mis oluyor. Sigara tedbirli davrana-
rak, kendisinin zararlarini iyice 6grenen tiryakiyi, aleyhinde propaganda yapma-
sini 6nlemek icin dldurtyor.

TEPEGOZ

Oguz ilinde, Tepegdz derler bir canavar peydahlandi. Atesten gbzi tam tepe-
sindeydi. Tekmelediler, buyudu; yok olsun deyu yaktilar, bir iken iki, iki iken dért
oldu, otuza kirka cikti.

Peri kizi gelip bir fittre takti. Tepegdz, yigitlerin dudagina yapisti. Turk ilinde
dalasmadik adam komadi, glinde yirmi otuz adam alir oldu.

Beyler toplastilar, Yunlt Koca ile Yapagil Koca'yl Tepegsz'e hizmetkar eyledi-
ler. YUnlu Koca tuttin kiydi, Yapagil Koca dirip sardi, Tepegdz her yana yayild.

Oguzda Basat derler bir oglancik vardi. lleri Rum illerine akindan yeni dén-
musty. Duydu ki, babasi, dayisi, yengesi Tepegtz'e kurban gitmistir. Vay benim
yigit babam, vay benim koca dayim, vay benim ak ptir¢ekli yengem, ne oldunuz,
Tepegdz size neyledi, dedi, ah etti, ben Basat, Tepegdz'i haklamak boynuma
bor¢ oldu oldu deyl ahd U peyman eyledi.

Basat, migferini giydi, zirhini kusandi, glirzinG palasini beline asti, kalkanini dahi
takti, tam tekmil cenge ¢kt Cézme edikleriyle topugu yere sert sert basarak
Tepegdz'tin magarasinin yanina vardi. Yunli Koca ile Yapagili Koca'y, birini titlin
kiyar, 8burtnd kiyik tittnleri dirlip sarar buldu:

— Bre kocalar, ne yaparsiz, ne sararsiz!

— TUtln kiyar, sigara sararz.

— Tiz bana Tepegdz't bulun.

YUnlt Koca ile Yapagil Koca gulduler:

— Delikanli, basini derde sokma. Kimse bu Tepegdz'le
basa ¢ikamaz. Dalagirsan, sana dahi bulasir. Dost¢a de-
riz ki, ondan uzak dur. Seldmet bundadir.

Basat, diretti:

— Ben o Tepegéz'le cenklesmeden dén-
mem!

Kocalar dediler ki:

— Tepegdz'in magarasl tilsim-
lidir. Su sardigimiz sigaralardan
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bir tane, dudagina takip yakmadan ne
0 magaraya girebilirsin, ne Tepeg&z'u
gorebilirsin.

Basat:

— Getirin takaym ve yakayim, ne
varmig kil

Dedi.

— Git yigit, basini belaya ugratma,
peri kizinin blyUst vardir, dudagina bir

sigara takip yakan, Tepegdz'in hasmi
olmaktan ¢ikar, hemencecik yumusar,
Tepegdz'tin kulu kélesi olur.

Basat dinlemedi, Yapagili Koca'nin sardigi sigaralardan birini dudagina alip tu-
tusturdu ve agzindan burnundan dumanlar salarak magaraya girdi.

Magarada ne olup bittigini Allah bilir. Basat ¢iktiginda, ¢6zme edigi ¢6ztlms,
yayl gevsemisti.

YUnlt Koca ile Yapagill Koca sordular:

— Yigit Basat, Tepegdz'ti hakladin mi?

Basat aydur:

— Tepegtz bizim icimizdeki magarada yasar. Hepimiz, kendi canavarimizi ken-
dimiz buylturtz. Tepegdz'in serrinden emin olmak isteyen, kendi magarasini
aydinlatsin.

Yeryiiziinde insanin kavusabilecegi en biiyiik
mutluluk,

kendi kendisinden memnun olmasidir. Thomas
Mann

SIGARAYI BIRAKMAK iCIN HICBIR
ZAMAN GEC DEGILDIR

Zararin neresinden dondlse kardir, atasézU-
mUz, sigaranin ortaya ¢ikardig| zararlara son de-
rece uygun dismektedir. Asagida, sigaranin bira-
kilmasi hdlinde ortaya ¢ikan olumlu degisiklikler

gOsterilmistir.
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Q/(\ ZARARIN NERESINDEN *\Q
DONULSE KARDIR?
Sigara tiryakisi, bilgeye sordu:

— Zararin neresinden donulse kdrdir?

Bilge bu soruya su cevabi verdi:
— Zararin neresinden dondlse kardir.

8 saat Kan oksijen duzeyi normale déner,
nikotin ve karbonmonoksit yariya duser;

48 saat Vicutta nikotin kalmaz,
tat ve koku duyulari normal héle gelir;

2 — |2 hafta Dolasim duzelir,

I yil Kalp krizi riski, sigara i¢enin riskinin yarisi-
na iner;

15 il Kalp krizi riski, hi¢ icmeyenin risk seviye-
sine duser.
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SIGARAY! BIRAKMANIN
TAM ZAMANI

©{  SIGARAYIBIRAKMANIN =
TAM ZAMANI

Sigaray! birakmak icin,
Hicbir zaman
Ne erkendir,
Ne de gec.
Her zaman,
Sigaray! birakmanin
Tam zamanidir.

Sigaray! birakmanin
En uygun zaman,
Ne yarnindir
Ne de din.
Sigaray! birakmanin
Tam zamani,
Bugtindur,
Hatta simdidir.
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NE DEDILER?

Ramiz Vardarli

Emekli

Eviadim, sen bu ise kendini fazlaca kaptirmigsin gibime geliyor. Biraz arif olmay;
dene, takdire ibretle bak, hadiselerin hikmetini ¢6z. igerlerse icsinler, sen hatirlat
ge¢. Gerisini de bogver. Sigaranin zararlarindan evvel, onlara dogru distinmeyi ve
dogru yasamayi &gretmek gerekir. Baksana, fakir memleketlerde sigara ¢cok daha
yUksek oranda igiliyor. Neden? CunkU bir yanlis yapan, bir yanlis daha yapiyor.
Onlar dogru dustinmeyi becerebilselerdi, zaten diinyanin altinda kalmazlard.. Iste
bu insanlar dogru dustinemedikleri ve uzag gdremedikleri icin sigara icmekle kal-
miyor, daha yigin yigin kusur isliyorlar. Meseld direksiyon basina gectikleri zaman,
yayalara bécek muamelesi yapiyorlar. Ellerine bes on kurug gecti miydi kibirli kaba
ve sadist oluyorlar. Keske en buyuk kusurlan sigara icmek olsa. Gormuyor musun,
dis borglarini, yeni ve daha buytk dis borglar acarak 6duyorlar. Yok olmalar
icin bu yetmezmis gibi, Itiks ve Ustlince yasamaya hevesleniyorlar. Hi¢bir zaman
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tutup da, ¢ok calisalim, Urettigimiz Slctide harcayalim, mitevazi olalim demiyor-
lar. Oyleyse birak da akilsizliklarinin cezasini hep gelecek nesillere gektirmesinler,
ahmakliklarindan biraz da kendileri zarar gérstinler. Sen gene kitabini yaz, fakat
unutma ki, dogru distinmeyenler ve dogru yasamayanlar her zaman bir afet icin-
de olacaklardir. Bana sorarsan, en dogrusu, takdire ibret nazariyla bakip, olanlarin
hikmetini kavramaktir. Erzurumlu Ibrahim Hakki hazretleri ne giizel demitir:

Hak serleri hayr eyler
Zannetme ki gayr eyler
Arif ani seyr eyler
Gorelim Mevlad neyler
Neylerse glizel eyler

N

DENEMEYE DEGER

Birglin ne yapin yapin hig sigara igmeyin, sonra bunu birkag¢ gln strdurin.
Eger bunu yapabilirseniz, sigarasiz yasanabilecegini ve bunun daha iyi oldugunu
fark edeceksiniz. Sayet iradenize bir mtddet daha hakim olabilirseniz, sigara icme-
yenlerin niye ve nasil yasadiklarina sasmak yerine, kendi kendilerini zehirleyen akli
basinda adamlarin bu sagmaliga nasil yenildiklerini distinmeye baglayacaksiniz,

Cigerleriniz temizlenmeye basladiginda, yine cani-
niz sigara icmek isteyebilir. Sigara, iyi glin dostlan gibi
ylzstizdir. Daha 6nce hicbir kotulik etmemis gibi size
sicak tebesstimlerle glilimser. Clnkd isiniz ve sagliginiz
lyiye gitmeye baglamistir. Bundan sonra yapmaniz ge-
reken, o tuzaga bir daha dusmemektir.

Denemekle kaybedeceginiz hicbir sey yok, fakat
kazanabileceginiz daha dogrusu kurtarabileceginiz cok
seyiniz var.

DEDI — DEDIM

— Sigara igmedigim zamanlarim, sigara icmeye hazir
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héle gelebilmem igin verilmis zorunlu fasilalardan baska bir sey degil.

— Sigara ictikge, sigara icemeyecek hdle geliyorsun. Sigara icmedikge, sigaraya
tahamml edebilecek kadar saglikli bir duruma geliyorsun. Hep, sigara icebilecek
kadar saglikli kalmayr neden istemiyorsun?

— Bu, benim ruh ildcim, igcmezsem ruhum alttst olur sonra vicudumun den-
gesi de bozulur, tam manasiyla.

— Sigara senin ruh zehirin, evwela ruhunu tahrip ediyor; sana, igmezsen ruhum
aftust olur zannettiriyor, fakat o kadarla birakmiyor, yavag yavas viicudunun ahen-
gini de bozuyor.

— Eninde sonunda herkes 6imeyecek mi be hocam!

— Valla o ayn dava. Eninde sonunda herkes &lecek elbette, ama sigara ic-
meyenler daha glizel yasayacaklar, pek ¢ok hastaliga vakitsiz yakalanmaktan ko-
runmug olacaklar ve Allah bilir, tiryakiler, saglik nimetinin hesabini vermekte de
tiryakiler kadar zorlanmayacaklar!

@ﬂg@ /!@\mg
(( OSIZE KAN KUSTURMADAN )\
Siz onu kistirin,

O sizi kistirmadan.

Hucum edin, bastirin;
O sizi bastirmadan.

Siz onu susturun,
O sizi susturmadan.

Derhél ona kistn,
O sizi kiistiirmeden.

Hemen onu durdurun,
O sizi durdurmadan.

Onun size insaf ettigi yok,
Birkaginizi alip gidiyor durmadan.
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YAK BITANE

Sigarayl birakamam, si-
garasiz yasayamam zanne-
diyordum. Halbuki sik sik
kendimi  kotd  hissediyor,
sigaray! artik mutlaka birak-
mam gerektigini biliyor, cid-
di ciddi, sigarayi birakmay

dustintyordum. Fakat bunu
bir hamlede yapabilecegime
glivenemedigim icin, ondan, kademeli olarak kurtulmaya calisiyor, daha seyrek
icmeye bagliyordum.

Bu dogru kararimin faydali sonuglarini kisa stirede gormeye basliyor, kendimi
daha iyi hissediyordum.

Fakat o noktada bir problem cikiyordu: Kendimi iyi hisseder hissetmez, sigara
icme istegim cok kuvvetleniyordu. Ben de bu istegime yenilerek, yavas yavas azalt-
tigim sigarayl, hemen hemen eski tempomda icmeye basliyordum. Sonra tekrar
sigaray! azaltmak icin kendimle micadeleye girisiyordum.

Bu kisir dongt, uzun stire devam etti.

Sigaray! iyice azalttigm bir dénemimde kendimi iyi hissetmeye basladigimda
yine artan sigara icme arzuma uymak yerine, bu mesele tzerinde enine boyuna
dustindtim: Kendimi biraz iyi hissetsem, sigara hemen beni dirtmeye bagliyordu:

— Yak bitane, yak bitane!...

Sanki sigara, kendimi iyi hissetmemden hoslanmiyor, saglikli durumumu boz-
maya c¢alisiyordu

O gtinden sonra, igimdeki sigara icme istegimle agik¢a konusmaya bagladim.
Daha &nce hi¢ boyle bir sey yapmamigtim:

—Yak bi tane, yak bi tane!

— Hayir, simdiki halim ¢ok iyi.

— Yak, yak.

— Niye, o bikkin, sagliksiz, glicstiz, keyifsiz duruma geleyim?

Sigara, mUcadeleden usanmiyordu. Guzel bir sarki ¢ikti mi, hemen ataga kal-
kiyordu:

— Bu sarkiyla icilir iste.
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— Dogry, icilir. Kalkip bir bardak meyve suyu dolduruyordum.

Gerilime girdigim zamanlari da hi¢ kagirmiyordu:

— Bogsver, yak bi tane.

Bildigi baska bir sey yoktu zaten. Sadece yak, yak, yak. Hep bunu séyluyordu.

Boylece, sigarayi iyice terk ettim. Sigara bile icemeyecek kadar sagliksiz olaca-
gima, dimdik ayakta duracak sekilde dinamik, gliglt olmayi sectim.

Sigara, benden Umidini kesmis gibiydi. Bunu, kendisini gitgide pek hatirlatma-
masindan anliyordum.

Yine de arada bir, yuzsiz ve yilisik bir sekilde yanima sokuluyordu:

— Niye igmiyorsun ki; bu zevkten kendini niye mahrum birakiyorsun. Cok
icmek zorunda degilsin, gtinde bir tane, iki tane... Sadece keyif icin...

— Sen onlari benim ktildhima anlat dostum. Bir tane, iki tane derken, gtinde 20
taneyi, 30 taneyi buldurdugunu hi¢ unutmuyorum.

Bazi anlar oluyor ki, yapacak hi¢bir seyim olmuyor. O zaman sigara sessiz
sessiz yaklagip fisildiyor:

— Sigaray! birakirsan boyle ot gibi yasarsin iste. Sabrediyorsun da, niye? Sen
de herkes gibi dleceksin. O hélde ne gerekiyorsa onu yap. Sigara icmek gerektigi
zaman sigara ig.

Hi¢ dustinmeden tersliyordum:

— Senden kurtulmug olmanin higbir zararini gérmiyorum.

— Canim, ben sana gtinde iki paket i¢ demiyorum, arada bir. Nasil olsa ira-
deni kullanabiliyorsun. S6z gelimi, haftada bir tane icersin.

— Bosuna kendini yorma dostum. Ayaklarima ? kapansan, seni affet-
mem. Ben senin esirin iken, sen bana insaf etmis ’J miydin.  Ginde ki
taneyi, Ug taneyi gegme demis miydin?

— Cevap versene, boyle bir sey demis o
miydin? Yoksa, ikinci paketi burugturup

attigm glinlerde, bakkallar, bufeler ka-
panmadan hemen git, bir paket daha al, yoksa
sabaha kadar sigara icemezsin mi diyordun?
Bana gece yarilan sigara arattigini sonra da
paketi alir almaz actirp, vacipmis gibi siftah ettirdigi-
ni ve uyuyana kadar o paketi epeyce bosalttirdigini
unuttugumu mu zannediyorsun? Sen niye o zamanlar

N
w
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beni dustinmedin, niye o

AMANIN. |

GELDi GENE zamanlar bana merhamet

etmedin?

Simdi  Ustinluk  bana
gegince yilisip duruyorsun.
Fakat ipleri yeniden eline
alabilsen, eskiden yaptikla-
rinin aynisini, hatta beterini
yaparsin!

— Nankorsiin, nankor!
Sikintilarini benimle paylastin, her zaman arkadagin oldum. Bes parasiz kaldigin
giinlerde hayata benimle sarildin. Bittin bunlan ne ¢abuk unuttun!...

— Hayir, sen benim dostum degilsin. Mesafeyi korumay: bilmiyorsun. Tatl tath
iki U¢ tane ictigimde, tamam arkadasim demis olsan, ben seni émriim boyunca
kalbimin Ustinde tasirdim.

— Ben, seni hald dostlarim arasinda sayryorum. Eski dost dtsman
olmaz. Birgtin insallah yine barigiriz.

— Halimden son derece memnunum. Bana verebilecegin hicbir
sey yok. Fakat, benden alabilecegin ¢ok seyim var. Zaten onun igin
etrafimda dolanip duruyorsun. Sen dostum degil, dismanimsin.
Sagligimi ve mutlulugumu bozmaya caligiyorsun. Ustelik de bunu,
hayatima mutluluk kattigini zannettirerek yapiyor, yani beni al-
datmaya calisiyorsun. Senin gibi bir alcagin benim yanimda yeri

yok!

Sigara, benim gibi iradesi zayif birinin nasil olup da kendi
pencesinden kurtuldugunu anlayamiyordu. Tam 20 vil sigara
icmistim. Hayatimda bu kadar buytk bir degisiklik yapabil-
mem, ona gore ¢ok sasirticrydr. Halbuki ben, nasil olup da
yillarca sigara tuzaginda yapigik kalmis olduguma hayret
ediyordum.

Bir zamanlar, sigara icmeden nasil yasanabilir, diye
soran ben; nasil oluyor da hald bazilar sigara icebiliyor-
lar diye dustinmeye baslamistim. Sokaklarda, caddelerde
ellerinde sigara gdrdtklerime yle UzUluyordum ki anla-

tamam.
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Sigaray! birakmalar konusunda kendilerine yolunca yordaminca yaklagtigim
dostlarimdan hep benzer climleler duyuyordum:

— Imkani yok, ben sigara icmeden yasayamam. Iki saat icmedim mi hafakanlar
basar.

Bu gibi batil inanglar beni aci aci glilimsetiyordu.

— Yahu, iyi bir sey degil ki, biraktiktan sonra, tekrar icmeyi distinesiniz.

— Hayir, hayir mtimkin degil... Sonra belki ama, simdi hi¢ hazir degilim.

Ben, onlarin sigaray birakmaya hentiz hazir bulunmadiklarini gérerek israrci
davranmiyordum. Sagliksiz ve mutsuz olmaktan kurtulduklari icin canlarinin sikil-
masina imkan olmadigini distinemeyecek kadar efendilerine bagliydilar.

Bundan 500 sene 6nce, kralsiz bir idareden bahsedilmesi karsisinda, insanlar
hemen, &yle sey olur mu, kralsiz yasayamayiz, derlerdi. Simdi kralligi geri getir-
meye kalkigsak, arkamizda kag kisi bulabiliriz! Sigara bagimlilar bir bakima, sosyal
aliskanliklarin etkisinde kalmig o eski zaman insanlarina benziyorlar.

Fakat meseleyi tamamen basitlestirmis de olmayayim. Bence yine de, sigaray:
birakmanin bir vakti saati var. Ha dendiginde kimse sigaray! birakamaz. Ya adam,
okuyup 68renecek, ya ¢cok k&t bir drnek gérecek, ya da yavas yavag vicudu iflds
etmeye baglayacak...

Insanlarin cogu sigarayi, iflds asamasinda birakiyorlar. Tipki kralliklardan ve dik-
tatoritiklerden, bigak kemige dayanmadan kurtulunmadigi gibi.

Akl baginda bir insan, hicbir zaman, problemi o safhaya getirtmez. Zaten siga-
ranin kendisi bile size bu hatirlatmayr yapar. Tat vermemeye baglar.

Dikkatli bir insan icin, ayni anlama gelen sayisiz belirti vardir. En azin-
dan, size bakan gozlerin,

— Adam, senin sigara icecek halin mi kalmig!

Anlaminda, acyarak ve sagarak baktiklarini hissedebilirsiniz.

Buttn bunlan gérmezden gelenler icin yapilabilecek bir sey bu-
lundugunu zannetmiyorum.

NE DEDILER?

Nadide Sarikaya

Emekli

Para, 6mur harcanarak kazanilir. Kazandigi parayi sigaraya
sarf eden bir kimse, ge¢gmis zamanini sigarayla yakmis olur. Eger
0 paray! baska biri kazanmigsa, onun ge¢mis zamanini yakmig
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olur. Sigara ictik¢e hastalanip 6mri kisalir. Bdylece gelecek zamani yakmig olur.
Sigaraya bagli hastaliklarinin tedavisi icin kendisi ve Ulkesi borca girer. Boylece bir
bagimli, sigara yakarken, bir taraftan yakinlarinin ve Ulkesinin gelecek zamanlarini
da yakmis olur.

SIGARAYI BIRAKMAYI DUSUNENLERE ONERILER VE
HATIRLATMALAR

Hayirli islerde acele ediniz.
Hazreti Muhammed

(Sallallahu aleyhi ve sellem)

N

=>Kabul edin, sigarayi birakmaktan bagka careniz yok! Ciinki sigaranin antidotu
yok! Ciinkt kanserin ¢aresi yok!
=> Yiksek bir isiyla viicuda giren sigara dumaninin, agizda, girtlakta ve akcigerlerde
mutasyonlara sebep oldugunu herhélde biliyorsunuzdur.
=>iciyorsam kendim iciyorum, kime ne, demeyin; siga-
ra bagmliiginin genler yoluyla gelecek nesillere intikal
ettigi zannedilmektedir.
=>Eger yasiniz kiigkse, sigaraya hig yaklasmayin. Cun-
ki sigara icmeye |5 yasinda baglayan bir kisinin akciger
kanserine yakalanma riski, sigaraya 25 yasinda baslayan
bir kisinin tasidig riskin 5 katidir.
=> Yasiniz kag olursa olsun, katiyen sigara icmeyin. Zira
sigara icmek, hassas bir makinenin icine bir avug kum
atmak gibidir. Kendinize nigin sabotaj diizenleyesiniz kil
Sayet hdld sigara iciyorsaniz, yaptiginiz seyin bir ¢ilginlik
oldugunu bilin ve derhal aklinizi basiniza toplayin!
=> Akciger kanserine yakalananlarin %90’ sigara tir-
yakisidir ve akciger kanserine yakalananlarin, teshis
konulduktan sonra en ge¢ | vil icinde kaybedildik-
lerini duymussunuzdur. Elbette, hi¢ kimse b&yle bir
kdbusa hazir degildir. Su hélde, sigarayl birakmak
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mecburiyetinde oldugunuzu anlayin ve artik son kararinizi bir an dnce verin.

=>Sigara tiryakileri, sigara aleyhindeki yayinlar okumaktan kaginirlar, ‘moralimi
bozmak istemiyorum,” derler. Siz &yle yapmayin, gercekgi olun, devekusu gibi
basinizi kuma gdmmeyin, hentiz mahvolmadiniz, kaybedebileceginiz daha pek
cok sey var. Bu, kurtarabileceginiz pek ¢cok seyiniz oldugu manasina gelir. Yil-
lardir sigara igiyor olmaniz ise, sigaray! birakmamaniz icin degil, aksine, sigaray!
derhdl birakmaniz icin en biytk sebeptir.

=>Sigara sizin isinizi bitirmeden, siz onun isini bitirmelisiniz; o, sizinle vurusan bir
dusmandir, eger onun esiri kalmaya devam ederseniz, o, sizi sadece hastalikla-
ra, sikintilara ve erkenden 6ltime gétiirecektir; bunlan distintn.

=>Bu meselenin dustintilecek bir tarafi da yoktur. Nesini distineceksiniz? Hayatin
sayisiz lezzetinden vazgegip sigara icmenin zararl keyfini stirddrmenin mantiga
uyar bir yani mi vardir! Eger yasamak istiyorsaniz, &niintizde tek bir alternatif
bulunmaktadir: Sigaray birakmak.

=> Artik, sigaray! birakmak icin kesin bir karar verin!

=>»Sonra da, bu kararinizi uygulamaya koyacaginiz birgiin secin ve o giin sigarayi
kesinlikle birakin,

=>Hatta giin bile se¢meyin. Sigarayr aniden birakin. Ahtapotun kollaryla ug-
ragmayin, onun orta kismi hem gévdesi hem beynidir, bicagl oraya
saplayin. Boylece, sizi saran o belddan tek hamlede kurtulun.

=>Sigarayl biraktiginizi cevrenize bildirip onlardan yardim is-

teyebilirsiniz. Fakat sigaray biraktiginizdan hi¢ kimseye séz
etmeseniz daha iyi olur. | hafta veya 10 giin kadar sessizce
ve gizlice direnin, yakinlariniza gtizel bir stirpriz yapin. Bu strprizi
ne kadar ge¢ haber verirseniz. o kadar daha iyi olacaktir. Yakin-
larinizla konustuktan sonra, onlarin tesvik ve yardimlarindan da
yararlanmay bilin.

=>Dilerseniz, sigaray! birakma konusunda tibbf yardim da alabilirsi-
niz; ancak, bu konuda kendi iradenizin ve motivasyonunuzun
belirleyici faktor oldugunu unutmayin.

=>Daha 6nce deneyip, sigaray! birakmayi basaramadiy-
saniz, bu, her girisiminizin basarisizlikla neticele-
necegi manasina hi¢ gelmez; ¢linkl bir¢ok
insan, sigaray! birakmak icin birden fazla
denemeye ihtiya¢ duyar.
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=>»Sigara menseli hastaliklar sebebiyle pek
¢ok insan patir patir Slurken milyonlarca insa-
nin sigara aligkanligindan kurtulamamasi, siga-
rayl birakmanin hi¢ de kolay bir is olmadigini
ispat etmektedir. Ama unutmayin ki, hastalik-
larla ugrasmak, sigaray birakmaktan ¢ok daha
zordur. Sigaray! keyiften igiyorsunuz ama, si-
garay! keyfinizden birakmiyorsunuz. Zorunlu
bir karar verip onu uyguladiginizi aklinizdan
hi¢ ¢ikarmayin.

=>Saglikli yasamak igin atabileceginiz en dog-

. ru adim, sigaray! birakmaktir, dogru ve gerekli

S I GA RAN I N bir karar verdiginizi, kendinize mttemadiyen
HEDEFi telkin edin.

=>Sigaray! en cok istediginiz anlari belirleyin,

O L MAYI N ! kendinize gbre yeni davraniglar ortaya koya-

rak kisa stirecek bu anlari atlatmaya ¢aligin,

=>Avrupa'da ve Amerika'da son on yilda 50 milyondan fazla insanin sigaray bi-
raktig hesaplanmaktadir. Milyonlarca insanin basarabildigi bir seyi siz niye ba-
saramayasiniz. Hep bunu dtstindn.

=> $imdi bir sigara yaksam ne iyi olurdu, demek yerine, sigara icmemekle ne kadar
kazanc ¢iktiginizi, viicudunuzu korudugunuzu, kendinize sayisiz faydalar sagla-
diginizi hatirlayin.

=>Nikotin bagimliliginin etkisiyle, sigarayi biraktiktan sonra bir mtiddet dikkat da-
gilmasi yasayabilir, bogluga distiglintizl zannedebilir, hedefsizlik ve anlamsizlik
duygusuna kapilabilirsiniz. Fakat bu hep bdyle strmeyecektir, en fazla bir iki
ay icinde bu yan etkiler yavas yavag ortadan kalkacaktir. Iste o zaman, sigara
icmeden nasil yasanabilir, yerine, nasil olup da hdld bazlar sigara icebiliyor,
sorusunu sormaya baslayacaksiniz.

=>Sigara icmeyerek biriktireceginiz paralarla kendinize ve yakinlariniza armagan-
lar alin.

=>Sigara ikram edildiginde, her seferinde, tesekkiir ederim, ben, sigara icmiyorum,
deyin.

=»Sigaraya sarf ettiginiz parayla evinize meyve alin; bdylece hem kendiniz ve aile-
niz daha saglikli olur, hem de tarim alanlarimiz korunup gelisir.
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=>Sigarayi, hayatinizdaki seceneklerden birisi olmaktan ¢ikarin; sigara igmenin in-
tihar etmekle esdeger oldugunu dustinin ve siz onun esiriyken sabahlari nasil
Okslrdtiguniz, otobuslerde balgaminiz ¢iktiginda ¢evrenizdekilerin size nasil
baktiklarini hatirlayin.

=>"Sigara igmeyenler 6lmeyecek mi?" dendiginde, siz, sigaray! hi¢ Slmemek icin
degil, saglikli, mutlu, huzurlu, verimli uzun ve tatl bir Smtr stirmek icin terk
ettiginizi hatirlayin.

=>» Temiz havada ytirlyts yapin ve bol oksijen almaya gayret edin. Bol oksijen,
insanin ruhsal gerilimlerden kurtulmasini olumlu yénde etkiler.

=>»Dinlenmeye 6nem verin ve yeterince uyuyun.

=>»Beslenmenize dikkat edin; sindirimi kolay, hafif yiyecekleri tercih edin.

=>Sigara ile ilgili nesneleri ¢evrenizden uzaklastirin.

=>Sizi gerilime sokacak her turld durumdan uzak durmaya calisin, hig

kimseyle tartismayin.

=>»Unutmayiniz, bir taneden bir sey olmaz, demek; sigaraya yeniden bag-
lamak demektir; o zaman sizi nelerin bekledigini, cok iyi biliyor-
sunuz.

=>»Herhangi bir sebepden dolayi sinirlendiginizi ileri stirerek
sigara icme vyanilgisina dismeyin. Eger 8yle bir sey yapar-
saniz, bilin ki, sadece kendinizi aldatmig olursunuz. Sigara
icmekle yahut yeniden sigaraya baslamakla higbir prob-
lem ¢ézllmez. Aksine, beld barajinin kapaklart agilir.

=>Eger hald sigara icmekten vazge¢cme konusunda kesin bir
karar vermediyseniz her seyi yeni bastan dustintn. Girtla-
giniz delinirse bir daha dogru durtst konusamayacaksiniz. O
hélinizle insanlarda korku uyandiracaginizdan onlar sizi yanla-
rinda gdrmek istemeyeceklerdir. Bir muddet sonra kanser,
bir baska uzvunuza atlayacak, nice ugraslardan sonra kansere
yenik disecek ve o zaman her sey igin ¢ok ge¢ olacak. Su
halde, simdi, sigarayr birakmanin tam zamant.

=>Sigara icmeyenlere not: Hazreti Omer, (radiyallahu anh)
tovbe etmekten daha kolayr, glinah islememelktir, demistir.
Bagmliliktan kurtulma mucadelesi vermekten daha kolay
da, sigaraya hi¢ baslamamaktir. Tiryakiler, sizin o tertemiz
ve tabif hélinize erisebilmek icin ne zorlu micadeleler
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veriyorlar. Eger elinizdeki nimetin kiymetini tam olarak bilseniz, sigaradan, bir
katilden kagar gibi kagardiniz.

=>Sigaray! biraktiktan sonra, bir mtiddet kendinize hi¢ bos vakit birakmayin. Da-
ima aktif olun. Yurlytse ¢ikin, top oynayin, evinizde bakim ve vyenilikler ya-
pin. GlctinUz ve vaktiniz elverdigince, hayirli islere kosun, mesela, bir kenar
mahalle okuluna, ise yarar eski esyalarinizi g&tirin. Bir bagka gtin huzurevini
ziyaret edin. Tanidiklariniz icinde hastahaneye dusenler oluyordur, gidip onla-
rin hallerini hatirlarini sorun. En azindan | ay boyunca, yatar yatmaz uyuyacak
kadar yorulun. Eger bu temponuzu aylarca stirdurtrseniz, sigara bagimliligiyla
birlikte fazla kilolarinizdan da kurtulup, hem sihhate hem de huzura kavusmusg
olursunuz. Denemesi bedava.

SIGARAYI BIRAKMAK KOLAY i$ DEGIL

Sigaray! birakmis sahislarla uzun gériismeler yaptim. Sigaray! biraktiklarinin ilk
U¢ ayinda, istisnasiz, hepsi riyalarinda yeniden sigara icmiglerdi.
P Sigaray! birakmis olmalarina ragmen, rilyalarinda, bile
bile yeniden bir sigara yakiyorlar, bdylece ahidlerini
bozuyorlard.. Kesinlikle hepsi, en azindan bir iki

defa, sigaraya yeniden baslamig olma kabusu gor-
muUslerdi.

Bir yandan iradeleriyle sigara ictiklerini, bir
yandan da ¢ok buyuk bir pismanlik duyduklarini
ve ¢ok gli¢ kurtulduklar bir tuzaga yeniden dus-
menin, blyUk gayretini bir anda mahvetmis, ol-
manin korkung hissiyle nefes nefese uyandiklarini
onlardan en samimi ortamlarda dinledim. Fakat
uyandiklarinda, yasadiklarinin sadece bir kabus
oldugunu anlamis olmanin verdigi buyk i¢ huzu-
runu yasadiklarini ve alti aydan itibaren bilingalt-
larinin da rahatlamaya bagladigini kendilerinden,
huzur dolu gtlimsemelerle dinledim.

En kasarlanmis tiryakilerin i¢ alemleriyle
ilgili ykdlerini en samimi ortamlarda din-
lerken, hepsinin, sigaray birakmanin kolay
is olmadigl hususunun altini ¢izdiklerine
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dikkat ettim. O zaman, sigara problemini gliclestiren hususlardan birinin, tiryaki-
lerin bagimlilik baglarini nemsiz gérmemiz oldugunu fark ettim. lcme iste karde-
sim, keyfinden vermiyorsun bir de sikdyet ediyorsun tarzindaki ctimleler, yaranin
Uzerine kezzap dékmektedir.

Sigaray! birakabilmenin ¢ok gli¢ oldugunu, pek

az kiginin ilk denemede o problemin Ustesin-
den gelebildigini istatistikler de g&stermek-
tedir. Tiryakilerin en az dértte UgU, siga-
rayl hicbir zaman birakamamaktadirlar.
Elbette bundan c¢ikacak ilk sonug,
sigara tuzagina hicbir zaman yakalan-
mamak gerektigidir. Fakat bir sekilde
sigaraya baglamis bulunanlar, bagka
hicbir alternatifleri bulunmadigi icin,

0 zor isi basarmak, yani sigarayi bi-
rakmak mecburiyetindedirler. Ama,
“Sigaray! birakmak ¢ok gticmds, bira-
kamamam normal,” de dememelidir.
Sigaray! birakmak hususunda tered-
dutler gecirmek cinnettir. Asagidaki ya-
zida, sigaray! birakan bir kisinin, icindek
sigara icme arzusunu alt edisini 6zet olarak
anlatan gercek bir deneyimi okuyacaksiniz:

SIGARADAN NASIL VAZGECTIM

Sigaradan lezzet aliyor ve sayisiz zararina ragmen tiryakiligimi stirdtrtyor-
dum. Akciger kanserine yakalananlarin, teshis konulduktan sonraki bir yil icinde
kaybedildiklerini 8grenince, ne kadar ciddi bir hata etmekte oldugumu fark ede-
rek dehsetle irkildim.

Sigaray! kesinlikle icmmememiz gerektigini yillardir uzmanlardan dinleyip duruyor,
fakat sdylenenleri pek umursamiyordum. Halbuki aklim da her giin, su sigaray
icme artik, diyordu. Ne yazik ki, sigaray! birakmak igin, insanin gercekten etkilenme-
si gerekiyor. Ben bdyle bir irkilmeyi, akciger teshisi konanlarin | yil icinde kaybedil-
diklerini 6grendigim an yasadim ve sagduyumun sesine kulak verip sigara igmekten
kesin bir kararla vazgectim.
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Dogru bir karar ver-
digime  kendimi iyice
inandirdm. Daha 6nce
biraksaydim daha iyi olur-
du ama, bundan sonra
ugramayacagim zararlar
kar bilip, hayatin bu ba-
sarimi 6dullendirecegini
dustinerek mutlu oldum.
Etrafta hald sigara icenler
oldugunu gériince onlara
saskin saskin ve aciyarak
5 baktim.

Sigaray! biraktiktan birkag glin sonra, icimdeki bir his, isyerimdeki arkadas-

larimin da sigara ictiklerini, ara sira sigara icmenin vicuduma fazla bir zarari

dokunmayacagini, asir bir sabir gdstermek suretiyle hayatimin renklerini yok

etmemin dogru olmayacagini fisildadi. Ben, benligimin bir kosesindeki o haz

duygusunun bana yillarca egemen oldugunu ve onun bana yillarca hukmetmet-

tigi halde bundan hi¢ usanmadigini, hi¢cbir zaman viicudumu zarara ugratmak-

tan geri durmadigini, ancak, simdi siranin bende
oldugunu, UstUnligun bana gectigini dtstindim
ve icimdeki o zararli sese kulak vermedim yeni-
den gli¢lenip onun beni avucunun i¢ine almasina
firsat tanimadim.

Fakat bu hamleyle yetinmedim. Aliskanlik ve
basit bir lezzet ugruna kendi bedenime, 6z var-
ligima bunca zarar verebildigime gére, hosuma
gidip yaptigim bircok baska seyin de neticede
zararima Yyol agmasinin muhtemel oldugunu
dustinerek, her konuda, uzmanlarin &gutlerini
onemsemeye basladim. Bence, hem sigara ko-
nusunda hem diger konularda, uzmanlarin 6gut
ve Gnerilerine kulak verip o bilgi ve tavsiyelere
uygun yasamak gerekir.
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. C BIR COCUK SIGARA ICINCE D))
Bir cocuk sigara igince,
Cahil adam o ¢ocugu kinar.
Biraz akilli bir adam,
O ¢ocugun babasini ve gevresini kinar.
Biraz daha akilli bir insan,
Sosyal ve idarf yapiyt kinar.
Cok daha akilli bir insan,
Bu kinananlarin hepsiyle birlikte,
Gegmiste yasayanlari da kinar.

Cunkd bilir ki,
Sosyal buzdaglarinin da
Onda dokuzu derinlerdedir,
Gorinmezler.
Fakat bir deha,

Bunlarin ttmund bildigi halde,
O kinananlarin higbirini kinamaz.
Sadece kendisini kinar.

Zira o bilir ki,
Kendisi dogru yolda oldukga,
Sapanlar
Ona zarar veremez.

BiR ILKOGRETIM OGRENCISININ UNUTAMADIGI BiR HATIRASI

Birgin dedem hastalandi ve hastaligl akciger kanseriydi. Birglin dedem
Istanbul'a gitti ve hastaligini grendi.

Hastalig| akciger kanseriydi. Ve ginlerden birglin dedem ¢ok zayfladi ve bir
gece hayata gozlerini yumdu. Benim, dedeme son sézUm, seni ¢ok seviyorum,
bizi unutma.

Bir ilkdgretim dgrencisi
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SIGARAY| BIRAKABILIRSINIZ

SIGARAYI BIRAKAMIYORUM

asta, doktora dedi ki:
— Hayir, yapamam, ka¢ defa denedim, birakamam, birakamryorum.
Doktor da hastaya dedi ki:
— Sigarayi birakamiyorum demeyin, kendime zarar vermeyi birakamiyorum,
deyin.

SIGARAYI| BIRAKABILIRSINIZ

Tiryakiler, sigarayi birakamayacaklarini distintrler. "Keske birakabilsem; cok de-
nedim ama, olmuyor; birkag saat icmemeye bile dayanamiyorum", derler. Onlar
buna benzer ctimlelerle, sigaranin bagimlilik yapici etkisini ifade etmis olmaktadir-
lar. Bu gibi mazeretleri, sudan bahaneler olarak gérmemek gerekir. Ayni insanlar,
sagliga zarar verici UrUnleri, bedava verseniz almazlar. Su halde, onlarin, olduk¢a
pahali da olan bu zararli maddeden vazgegcememelerini anlamak gerekir.

Sigarayi birakabilmek kolay kazanilabilir bir micadele degildir. Bununla bir-
likte, sigarayi birakabilmek, hi¢ kimse icin imkansiz da degildir. Dunyada sigaray
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birakmig 250 milyondan fazla insan bulunmaktadir. Sigaradan kurtulabilmek icin,

sigara icmeyi slrddrmeye temel teskil eden aligkanlik kuvvetinden daha glglu
sebepler olusturulmasi gerekir. Bu gliclti sebeplerin en &nemlisi, kiginin, sigara
icmemesi gerektigini anlamasi ve sigaray! birakma konusunda kesin bir karar
vermesidir.

Sigaray! birakabilmenin kolay bir yolu veya sihirli bir yontemi yoktur. Bir
kisi sigarasini sondurlp yenisini yakmamakta inat¢r ve kararli davranirsa, sigarayi
birakmig olur. Kimse, adam tutup, kendisinin yerine bagka birine sigarayi birakti-
ramaz. Her bagimli bu isi kendisi yapacaktir. Ctnkd her bagimli sigaradan kendisi
keyif almistir. Bir daha icmeyecek ve is olup bitecektir. Bunun baska bir ¢aresi
yoktur. Zor gelecek, adamin keyfi kagacaktir, bunu herkes bilir. Hatta bir mud-
det, tiryaki, kendisini boslukta hisseder, "Niye icmiyorum ki?", der ve bu sikintili
donem birkag ay kadar strebilir. Ama bdylece, sigaraya baglarken vazgecilen
saglikli ve mutlu yasama ihtimali yeniden elde edilmis olunur. Bu btytk kari
dustinUp anlayan bir insan, sigaranin basit ve zararli zevkiyle aldanmaz.
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" /C GARATIREN )\
Dumanlar savurarak kapkara
Belli saatlerde girer gara

Her yolcusu ayri vagonlarda
Her birinde apayn bir yara

Her ylize bagka bir ytzt vardir
Sen de olur gamli da sigara

insanlik benim milletimdir der
Ayni davranir Turk'e Bulgar'a

Bineni bu diinyadan g&ttrtir
Kurtulmanin ¢aresini ara

Corba i¢sen aaa bensiz olmaz der
Oz kardesiz der yersen izgara

Cocuklar aldanip binmesinler
Cok bakinip dururlar bu ara

Kendi binen kara dumanliya
Yandim deyip etmesin yaygara

Nevzat der artik buna tovbe et
Yika agzini eyle gargara

AYDINLIK BIR DUNYA

Sigara icerken, karanlik bir kuyuda gibiydim. Sigara icti§im zamanlar, gercek bir
hayat yasamadim. CUnk hur degildim. Sanki sigara beni buydlemis, htikm altina
almis ve bttin varligimi kendisi icin kullandirmistr.

Sigaray! birakinca aydinlik bir diinyaya ¢iktim. Icimdeki yilanin bagini ezmigtim.
Agzimin tadi yerine geldi, yedigim meyveden, ictigim sudan, aldigim nefesten lez-
zet alir oldum. Yasadigmi fark ettim. Hayatin gtizel oldugunu gérdim.

Sigaray! birakinca, sigarayla dogrudan ilgili durmayan kazanclar da elde ettim.
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BUttn yanlis ve zararli seyleri terk edebilecegim dustincesine sahip oldum ve bu
yolda niteliginde adimlar attim, k&td, yanlis ve zararli olan her seyi terk ettim;
avantajlarimi, dezavantajlarimi gérdiim, meziyet ve zaaflarnimi fark ettim.

wﬁg@/ﬁ%
(o IS ISTEN GECTi DEME N
ls isten gecti deme;
Hala sigara icebiliyorsan,
Hala sigaranin sana verebileceg
Zararlar var demektir.

SIGARAYI ANIDEN BIRAKIN

Sigaranin aniden birakilmasi, sigaranin ha dediginde birakilabilecegi anlamina
gelmez. Bunun icin iyi bir zamanlama yapmak gerekir. Mesela, sigaray! cogalttiginiz
bir dénemde agzinizda acilik, viicudunuzda bitkinlik olusturan sigaradan busbuttin
uzaklasma karari verebilirsiniz. Anlamsiz ve zararli bir davranigta bulunuyor ol-
maktan dolayr kendinize kizarak sigarayi terk edebilirsiniz.

Coluk ¢ocugunuzun rizkindan kisarak sigaraya 6dediginiz parayla, sonunda en
buyiik zaran ¢oluk cocugunuzun gdérecegi akilsizca bir is yaptiginizi dustinerek, “Bir
daha sigara satin almayacagim, bu is burada bitti,” diyebilirsiniz.

Ust solunum yolu enfeksiyonlari veya ufak tefek mide rahat-
sizliklart gecirdiginiz gtinlerde sigaraya karsi viicudunuzda olusan
isteksizligi firsat bilerek sigaradan uzaklagabilirsiniz. Sigara ile ilgili
bilgiler edindikten sonra, yapmakta oldugunuz yanlisi gercekgi
olarak dugtinmek suretiyle bu aliskanliginizi bir cirpida kesebilir-
siniz. Sigara ytzinden feldketler yasayan insanlari gorip ayilabi-
lirsiniz.

Herhangi bir sebeple sigarayi birakmak konusunda anf bir ka-
rar verip bunu uygulamak suretiyle sigarayl birakmak dogru ve
kolay bir yoldur. Ancak, sigaradan nefreti ortaya gikaran durum
duizeldiginde, tiryakilerin bir kismi yeniden sigara icmeye basla-
maktadirfar. O hususta dikkatli olmak gerekir.
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Sigaray! aniden birakanlarin ¢ogu, sigara kaynakli ¢cok
olumsuz durumlarla karsilasan kimselerdir. Birgtin sigarayi
aniden birakmak mecburiyetinde kalacaginiz o sarsici olay
beklemenize gerek yoktur. Sigaranin zararlarindan herhan-
gi birini nefsinize gerekce gdstererek, uygun bir zamanda,
fakat bicak kemige dayanmadan, sigaray! birakmalisiniz.

Unutmayin! Bagimlilik yapan maddeler arasinda en fazla
6ltime sebeb olani sigaradir ve sigaray birakmak, sigara ic-
meye devam etmekten ¢ok daha kolaydir. Sigaray aniden
birakma sebepleri ise, rlyalar kadar karmasik ve ilgi cekici
bir konudur. Asagida, bir turizm yatinmaisinin, sigaray! ani-

den birakma 6ykistint okuyacaksiniz:

MORG

Bir projeyle ilgili birtakim resmf islemler dolayisiyla, Ankara'da, Turizm Ba-
kanligl binasinda idim. Sigaram bitti. Yakinlarda btfe, market, bakkal gibi sigara
alabilecegim herhangi bir yer yoktu.

Ankara'nin gébeginde, yarim saat ylrimekle mutlaka sigara satilan bir diikkdna
rastlayacagimdan emindim, ancak, turizm yatirimlarindan sorumlu Mustesar Yar-
dmaisi ile gérismem gerekiyordu. Her an ¢agrilabilirdim. Bu yuzden, oradan ayri-
lamiyordum. Yoksa, sigara ugruna, Ferhat gibi daglan delecek biriydim.

Birglin, koéyumizde bakkalda sigara bulamayinca, 7 kilometre mesafedeki
komsu k&ye gitmistim. Mevsim yaz oldugundan, o saatte komgsu kdylimuzin bak-
kal dukkanlarinin ikisini de kapali buldum. Eger daha 8-9 kilometre yurirsem,
deniz kiyisindaki nahiyemize varmis olacaktim. Sigarasizlik, bagima vurdugu igin,
o yakial sicakta, nahiyemize kadar ylridim ve nihayet sigara satin alabilecegim
dukkanlarla kargilagtim. Buttin parami vererek 5-6 paket sigara aldim. Bir o kadar
yolu da dénus icin yurtyerek kéytmuze vardigimda son derece mutluydum...

Bir yandan, her sey bdéyle kalsin, gidip bir paket sigara alip geleyim, zaten
Mustesar Yardimcis'nin odasinin yarim satten énce bosalacag yok, diyor, sonra
da, va ¢ikip giderse, diyordum...
Ta Marmaris'ten gelmistim. Ne
yapsam, birinden bir sigara mi iste-
sem, diye dustntrken, koridorda

cay getirip gbtlren gorevli gence,
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— Yakinlarda sigara satilan bir yer var mi, diye sordum ve c¢aycl gencten, iyi
haberi aldim:

— Asansdre binin, ikinci bodrumda inin. Orada bir kafe var, kafenin btifesinde,
sigara, megrubat ve her turlu yiyecek satiliyor efendim.

Derhal asansore bindim. 1012 kisilik kocaman asansérle tek bagima ikinci bod-
ruma inerken, birden, kendimi, bir hastahanenin morguna iniyormus gibi hissettim.

Aslinda, gibisi fazlaydi. O asansore, beni en kisa yoldan morga gétlrecek bir
niyetle binmistim. Sigara icmek gafletimden, birdenbire ayildim. Nasil b&yle bir
delilik edebiliyordum!

Hayat, insana durup dugtinme firsati birakmiyor. Asansor durdu ve ben kapiyr agar
agmaz, bufeli kafeyi karsimda buldum. Son derece saskin bir haldeydim. Sigara satin
almak icin inmistim ama, bir dakika dnce bundan vazgegmistim. Satin almayi distin-
dugim herhangi bir sey de yoktu. Zaten &yle dnemsiz seylerle ilgilenecek durumda
degildim. Sanki bodruma degil, suurumun derinliklerine inmistim. Hastahanelerde ora-
dan oraya kogusturmak zorunda kalacagim gtinleri distintyordum. Buttin o huzursuz-
luk dolu kosusturmacalarin sonunda, biraz ewvel icinde bulundugum asansére benzer
bir asansorle, hastahanenin morguna indirilecektim. Kafam allak bullak olmugtu.

O bodrum kati bana &yle korkung gdriindd ki, oradan hi¢ ¢ikamayacagimi
zannettim. Bununla birlikte, geriye de dénmedim. Oraya hapsedilmisim gibi, te-
reddutlU tereddutlti iceriye girdim. Caycr gencin dedigi gibi, kafenin bifesinde her
cesit viyecek, icecekle birlikte, her marka sigara da satiimaktaydi.

Kafeye girdigimde, buyrun, dediler. Sanki suurumu yitirmistim. Neredeyse,
'MUmkUnse sigara almayabilir miyim?" diyecektim.

Bir sey almadan ¢ikmak tuhaf olacag icin, kigtk bir paket meyve suyu aldim
ve derhdl oradan uzaklasip asansore bindim.

Turizmci oldugum icin, defalarca yurt disina ¢ikmigtim. Asansérle yukariya ¢i-
karken, kendimi, beni tlkeme g&tiren bir ugagin icindeymisim gibi hissettim.

Bir dakika sonra icerisine her taraftan gtines isiklan dolan Mustesar Yardimci-
lar katindaydim ve sigaradan kesin bir sekilde vazge¢cmistim

Bu olayin tzerinden iki yil gecti. Sigaraya tekrar baglamayi, aklimin ucundan
bile gecirmiyorum.

HICBIR SEY ONUN YERINi TUTMAZ

Hicbir sey onun verini tutmaz, diyordu. Aradan ¢ok gecmedi. Fel¢ olmus,
dediler. Ziyaretine gittim, hicbir yeri tutmuyordu.
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SIGARADAN KURTULMA
METODLARI

SIGARADAN PROGRAMLI OLARAK KURTULMAK

Bes Giinliik Program:

elismis Ulkelerde, gruplar hdlinde sigaranin birakilmasi yéntemleri de

uygulanmaktadir. Bunlardan biri olan, bes gtinltk programda, sigara-
yl birakmak isteyen gruba, 6nce sigaranin zararlari ile ilgili bilgiler verilir, brostrler
okutulur, filmler izletilir, boylece sigara icmemeleri gerektigi konusunda tiryakiler
ikna edilirler. Yeterli bilinglendirme ve kararlilik saglandiktan sonra sigarasiz gtin-
lere gecilir:

Birinci giin:

Bes gtinlik sigaray birakma programina katilanlar, ilk giin, sabahleyin uyaninca
soguk su icerler. Yemekte ve yemekten sonra su igmezler. Suyu hep ara vakit-
lerde icerler ve ilk gtin 8-10 bardak soguk su igerler. Sigaranin birakildig| birinci
gin, sigara icme istegini arttiran alkoll, kolali iceceklerden, ¢cay ve kahveden uzak
durulur ve glin boyunca incir, Uztm, hurma, kayisi, badem ve ceviz gibi meyve-
ler yenir. GUnlik beslenme sebze ve meyvelerle saglanir. Et, seker, hububat ve
bakliyatlardan uzak durulur. Ek olarak C vitamini alinarak viicuttaki zehirli mad-
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delerin atilmasi saglanir. Gtinde en az Ug defa soluk alip verme egzersizleri yapilir.
Sabah ve aksam ilik dus yapilir. Yatmadan &nce bir bardak daha soguk su igilir.

ikinci giin:

llk gtin yapilanlara aynen devam edilir. Bu arada viicutta uyusukluk, istek-
sizlik gibi durumlar ortaya ¢ikmis olur. Bunun giderilmesi igin kollara masaj
yapilir. Sonraki glinlerde bu masaj, bacaklara, kalcalara, sirta, géguse ve en
sonunda karin bélgesine olmak Uzere kademeli olarak butin vicuda yayilir.
Istenirse masaj yerine gecebilecek sekilde banyoda keselemeye benzer islem-
ler de uygulanabilir.

Ugl‘jnc'u giin:

Ik iki gtindeki uygulamalara devam edilir. Hububat yasagi sona erer. Piring,
yulaf, cavdar, bugday gibi tahil trlnleri yenmeye baglanir. Fakat sebze ve mey-
ve agirlikli beslenme strdurdltr. B vitamini alinir.
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Dérdiinci giin:

Onceki uygulamalar stirdtrilir. Yiyecekler arasina stit
ve stt trdnleri katilir. Ancak bunlarin sekersiz olarak alin-
masina dikkat edilir.

Besinci giin:

Yemek duzeni normal hale yaklagtirilir. Fakat baharatlar-
dan, alkollti ve kolali igeceklerle cay ve kahveden sakinilir.

Uzman destegi:

Bu program muddetince, sigarayr birakmak isteyen
grup Uyeleri, organizasyonu yurtten kurumun doktoru
ve psikiyatrinin bagkanliginda her gtin bir bucuk saat stiren
toplantilar yaparlar. Ozel ve genel problemler tzerinde
durulur. Hastalar, diger zamanlarda da, doktor ve psikiyatr
ile gorismeler yapabilirler.

Uyari!

Yakin bir zamanda, Ulkemizdeki sigaray! biraktirma kli-
niklerinin yayginlagip, Bes Gunltk Program &rnegindeki
gibi, sigaranin, torenle birakilabilecegini pek zannetmiyo-
rum. Turkiye gibi problemli tlkelerde, sigarayr programli
olarak birakabilmek, ancak az sayida kisinin sahip oldugu
bir imkandir. Eger, bes gtinluk programla sigarayr birakmak
isterseniz, kuwvetli ihtimalle doktorunuz ve psikolojik da-
nismaniniz olmayacag) icin, siz bunu kendi kendinize uygu-
layacaksiniz.

Sayet bu yontemi kendi kendinize tatbik edecekseniz,
icinizde sigaray! birakma konusunda kuvvetli bir kararlilik
olusturun ve tercihen, evinizde tek basiniza kalacaginiz bir
dénemi segin, sonra da bu beg gtnluk programi kendi
kendinize uygulamaya baglayin.

Bes glinluk programa baslarken, en iyisi séyle demektir:
Ben, sadece bes giin sigara icmeyecegim. Attinci glin ve daha
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sonra sigara icip icmeyecegime bu programin nihayetinde karar verecegim.

Bes glinltik sigarayi birakma programini uygulamaya basladiginizda ilk iki gtin,
ellerinize, kollariniza ve ytzlnlze belli araliklarla masaj yapin. Giinde bir tane
karma vitamin hapi alin. Eger kendinize gliveniniz tamsa sigara arzusunu artti-
racak cay veya kola gibi iceceklerden bir iki defa &zellikle igin ve sigara icme
arzunuz siddetlendiginde, ne olursa olsun, icmeyecegim, diyerek mucadelenizi
siddetlendirin. Yenileceginizi hissettiginizde, sigaranin zararlarini anlatan kitaplar
okuyun.

Eger bes glin sabredebilirseniz, sigara icme arzunuz son derece zayiflayacak-
tir. Bu arada, sigara icmediginiz icin kendinizi daha iyi hissetmeye baglayacaksiniz.
Fakat bu, hem iyi hem k&tt bir durumdur. Ctnkd kendimizi iyi hissettigimizde,
sigara icme istegimiz kuvvetlenir. Siz bu istegi umursamayin. Unutmayin ki, si-
gara icmediginiz icin kendinizi iyi hissediyorsunuz. Eger sigara icmemeye devam
ederseniz, kendinizi daha da iyi hissedeceksiniz. Yalniz siz degil, daha saglikli bir
héle geldiginizi cevrenizdekiler de kisa siirede hissedecekler ve en gec Ug ay
icinde ¢ehreniz degisecek, saglikli bir insan gérinimu kazanacaksiniz.

SIGARAYI YAVAS YAVAS BIRAKMAK

Sigaradan alinan haz, hentz saglikli olan insanlarin sigarayi birakma konusun-
da kesin bir karar verip bu aliskanliktan bir ¢irpida kurtulamamala-

rina sebep olabilmektedir. Bu durumdaki tiryakilerden bazilar,
sigarayl yavas yavas birakma yolunu tercih etmektedirler. Si-
garayl yavas yavas birakmanin iki farkli yontemi vardir:

A- icilen sigara miktarini giderek azaltmak

Once, sigaray! birakma karari verilir ve igilen gtinliik sigara
sayisi derhal yariya dustrdltr. Bu tempo, on gtin korunur.
Sonra her on giinde bir sigara eksiltilerek, ginde bir
sigaraya kadar dustlur. Son olarak, on giin bo-
yunca gtinde birer sigara icildikten sonra bir
daha sigara yakilmaz.

B- Sigara icilmeyen giinleri arttirmak

Sigarayl birakma karari verildikten sonra,
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icilen gtinliik sigara sayisi yariya dustirtilir. Ik ay, haftanin bir gtinti hic sigara igil-
mez. Ikinci ay, haftada iki gtin sigarasiz gegirilir. Uclinct ay, haftada t¢ gtin, dér-
dincU ay haftada dort glin, besinci ayda haftada beg gtin, aftinci ay haftada alti
gln sigara icilmez, yedinci ay haftanin yedi giinU sigara icilmez b&ylece hic sigara
icilmmemis olunur.

Hentz ¢ok saglikli bir durumda olanlar, sigarayr ¢abuk birakmak istemezler.
O durumda olanlar, sigarayi yavas yavas birakma yontemlerinden birini tercih
edebilirler. Fakat unutmamak gerekir ki, sigarayr bes giinde birakmak veya siga-
radan aniden vazge¢mek, sigaradan yavas yavas uzaklasmaktan ¢ok daha kolay
bir yoldur. Fakat igilen sigara sayisini derhdl yariya dusrttigt ve tiryakiyi sigarayi
birakma konusunda bir deneme sahibi yaptigi icin, yine de bu yontem de tecribe
edilebilir.

SIGARAYI BIRAKMA KONUSUNDA TIBBI YARDIMLAR
ALABILIRSINIZ

Akupunktur

Sigaranin  birakilmasi igin,
akupunktur uzmani tarafin-
dan, kafa ve ytzdeki ¢6zel bol-
gelere alt tane igne batinlir.
I5-30 dakika kadar stren bu
seanslar, bir hafta arayla olmak
Uzere Ug¢ defa tekrarlanir. Bu
tedavi, tiryakide, sigaranin ta-
dina ve kokusuna karsi nefret
uyandirir. Akupunktur ydnte-
minin kadinlar Uzerinde daha
etkili oldugu bildirilmistir.

Elektrosok

Sigaradan her duman cekisinde, tiryakinin koluna, aci verecek dozda elektrik
gonderilir. Bu uygulama, kiside sartl refleks olusturana kadar strdurtltr. Elektro-
sok ydnteminin, ice donuk kisilerde daha etkili sonuglar verdigi gdézlenmistir.
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Hipnoz

Hipnoz yoluyla kisiye sigara icmemesi gerektigi telkin edilir.

Uyku kiirleri

Bu yodntem hastahanelerde uygulanir. Hastanin bol bol uyumasi saglanir. Uyan-
dikga sigaranin zararlari anlatilir ve sigarayr birakmaktan dogan gerginlikler gideril-
meye caligilir.

Nikotin destegi

Nikotine kargl siddetli bagimlilik kazanmig kisilere, hekim kontroltinde nikotinli
ciklet veya nikotinli yaki uygulamasi yapilabilir. B&ylece hasta, nikotinin meydana ge-
tirdigi fiziki bagimlilikla bogusmak mecburiyetinde kalmaz, sadece sigaranin psikolojik
bagimliligindan kurtulma mdcadelesi verir. Evvelce de belirtildigi gibi, sigaranin asil
zararini, yanma sonucunda ortaya ¢ikan sayisiz zararl madde meydana getirmekte-
dir. Bdylece, tedaviye baglanildigi anda, sigaranin verdigi zararfar kesilmis olur.

Psikolojik bagimlilik problemi halledildikten sonra, nikotin bagimliligindan ko-
layca kurtulunabilmektedir.

Dikkat!

Nikotin bantlari, mutlak surette, doktor kontroliinde kullaniimalidir.

KAMIL ABi, BU
ELEKTRONIK SiGARA
OLAYI BOZDU

NIKOTIN BANTI

Bir televizyon programinda bir bayan pro-
fesér sigaranin insan sagligina zararlarindan sz
ediyor, carpici istatistik veriler sunuyor, halen
sigara icenlerin en kisa stirede sigaray! birak-
ma karari almalarini hararetle éneriyordu.

Konunun uygun bir yerinde, dinleyicilerin
telefonla programa katimalari saglandi. Pro-
fesdr hanim yoneltilen suallere cevaplar ver-
mekle yetinmiyor, bu sorular vesilesiyle ko-
nuyu tekrar etmeye, noksan kalmig kisimlari
ikmal eylemeye gayret ediyordu.

Kuwvetli bir sorumluluk duygusuna sahip
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oldugunu ses tonu, yuz ifadesi ve Uslubu ayr ayr gosteren sayin muallime, in-
sanlarin sigara bagimliigindan kurtulmalar icin ddeta bir melek gibi cirpinirken,
programa telefonla istirak eden sayin dinleyicilerden birinden, hi¢ beklenmeyecek
bir soru geldi:

— Doktor hanim, ben, |5 gliin énce sigaray birakmaya karar verdim. Bunun
gibi bir televizyon programinda, nikotin banti' kullanarak sigaranin daha kolay bi-
rakilacagini dinlemistim. Gittim, eczaneden birkag kutu nikotin banti aldim. Bir iki
gln hig sigara icmedim. Sonra yine daha seyrek icmeye basladim, fakat kisa stirede
ipin ucunu kagirdim; bir hafta icinde yine eskisi gibi bir paketi gecer oldum. Yalniz,
bu arada sigaray! birakmak istedigim icin nikotin banti kullanmaya hald devam
ediyorum. Zaten size soracagim soru da bununla ilgili. Acaba sigarayla beraber
nikotin banti zararl olur mu? Nikotin banti kullanmaya devam edeyim mi?

Doktor sasirdi kaldi, bir an, ne diyecegini bilemedi; tam da toparlanamadan,

— Beyefendi, bunlarin ikisi birlikte kullanilmaz. Bundan sonra ya sigara icmeyin
nikotin banti yapistirin ya da nikotin banti yapistirmayin, sigara igin,

dedi.

Telefondaki katilimcr vatandas, hem aydinlanmig hem de, dolayli olarak da olsa,
sigara icebilme musaadesi almisti. Bundan dolayi, mutlu bir ses tonuyla:

— Cok tesekkir ederim doktor hanim, iyi yayinlar diliyorum,

dedi ve tam hattan ¢ekilecegi esnada;

— Sey, doktor hanim, bir soru daha soracaktim,

diyerek yeniden s&z aldi. Sigaray birakma niyetinde son derece ciddi oldugu
icin, telefonu kapatmadan &nce, bu nikotin bantt ile ilgili daha genis bilgi edinmek
istiyordu:

— Buyrun efendim, sizi dinliyorum.

— Sayin profesdr hanim, ben bir de sunu merak ediyorum: Nikotin banti tak-
maya basladiktan yaklasik ne kadar zaman sonra sigara birakiliyor?

— Problemizi anlamadim efendim?

— Doktor hanim, ben |5 glindur bant takiyorum, canim gene hep sigara is-
tiyor. Hem nikotin banti hem sigara epeyce masrafli oluyor. Sizce bu ne kadar
boyle strer?

— Nikotin banti ¢yle bir sey degil. Nikotin banti takmakla kimse oturdugu
yerden sigarayi birakamaz. Kendiniz icmeyeceksiniz. Sigaray ancak &yle birakabi-
lirsiniz. Anlagildi mi!
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— Yani bu nikotin bantinin bana hicbir faydasi olmamig midir?

— Olmamis efendim. Bundan sonra nikotin banti kullanmayin, sadece sigara
icin veya sadece sigara icmeyin.

— Sey, doktor hanim, dediginizi tam anlayamadim; ille bir tanesini kullanacak
miyim bunlarin?

SIGARAYI BIRAKTIRMAKTA KULLANILAN DIGER ILACLAR

Sigara tiryakilerinin sigaray! biraktiklarinda hissedecekleri yoksunlugu azaltan
depresyon giderici bazi ilaglar tretilmistir. Bagimlilik yapma &zelligi bulunmayan
bu ilaglar, sigara birakildiktan sonra, doktorun belirleyecegi dozda ve &nerecegi
strede alinabilir.

Sigara bagmlilig ile stres arasinda anlamli bir iliski bulundugunu buttin aragtir-
malar dogrulamaktadir. Gerginlik giderici ilaglarin sigara igme istegini azaltmasi da
bu tespitin dogrulugunu desteklemektedir.?
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IGRENDIRICI ILACLAR
Sigaranin tadini tiksindirici hale getiren baz ilaglar da bulunmaktadir. Bu ilaglar
kullanildiktan sonra kisi ictigi sigaradan hi¢ lezzet alamaz, aksine sigaradan igren-

meye baslar. Sigara icme istegi duyuldugunda bu ilagtan bir miktar alinir ve kisi
istese bile sigara icemez. Cunki agzinda pis bir koku ve k&tu bir tat olusur,

KENDI YONTEMINIZi KENDINIZ BULUN

Ne bu kitap ne de bundan sonra yazlacak herhangi bir kitap,
mucizevf bir sigara birakma ydntemi Sneremeyecektir. Sigara
bagmlilig), ruhla ilgili karmagsik bir problemdir ve &zel bir
meseledir. Bagkalarinin fazla da mtdahale etmemesi ge-
rekir. En dogru yol, bagimlilar bilgilendirmek ve onlari
sigaray! birakmalari gerektigi konusunda ikna etmek ve
birtakm yontemler énermektir. Bunun Stesine gegil-
memelidir. CUnkU Gtesi, icraat safhasidir ve o icraati
yapacak tek kisi, kisinin kendisidir.

Sigaray! icme sebepleri ¢cok cesitli oldugu icin, sigarayi
birakma y&ntemlerinin birbirinden farkli olmasi gayet nor-
maldir. Hem, her insanin farkli ézellikleri vardir. Onemli olan,
sigaray! birakmaktir. Sigaray hangi yontemle biraktiginiz hig mu-
him degildir. Siz, kansere giden yoldan déntn de, bunu nasil yapar-

saniz yapin.
Bir arkadasim, sigaray birakmis, fakat arada bir icmeden duramiyor-

mus. O da bunun Uzerine, sigara ictigi her gtinin cezasi olarak, ertesi gtin
orug tutmaya baslamis. Béylece sigarayr tamamen birakmis. Sonraki aylarda da,
cani sigara istedikge, ertesi glin orug tutmus.

Siz de, caniniz sigara istedikge, yararli bir sey yapin. Yer degistirin, ytrtydn, si-
gara icenlerin héllerini gértin. Nefsinize boyun egmeyin, onun arzularinin hildfina
hareket edin. Iclerine zehirli duman cekenlerin kimyasal bir zevkle kendilerini
aldattiklarini animsayin ve bu manasiz seyi siz yapmayin.

ISTEDIGIM ZAMAN YENIDEN BASLAYABILIRIM

Yillarca ictikten sonra sigarayi birakmis bir dostum dedi ki, ‘istedigim zaman
yeniden baglayabilirim’ sézU, benim sigaray! birakirkenki anahtar ctimlem oldu.
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Sigarayi birakirken, kendime 6nce soyle dedim:

— Simdilik igcmeyeyim, nasil olsa kaybedecegim hicbir sey yok, yeniden bagla-
sam da mesele degil, hdl-i hazirda zaten iciyorum, birakip yeniden bagladigimda
durumum daha k&tt olmayacak ki.

Bir zamanlar sigara beni, hi¢c korkutmadan kendisine b&yle alistirmisti. llk siga-
ralarimi ictigim o eski glinlerde,

- istedigin zaman birakirsin, mesele degil,

diye diye beni, en nihayet ifldh olmaz bir tiryaki hdline getirtmisti.

Onun ydntemini izledim, icimi hi¢ korkutmadim

lcimizin cocuk gibi oldugunu vyillar icinde
anlamistim. Onun icin, onunla bir cocukla ko-
nusur gibi konugtum,

— Hi¢ 6nemli degil, istedigim zaman yeni-
den baslayabilirim, param cebimde, bayiler de
orda, sen hi¢c merak etme,

dedim.

Boylece, birkag giin igmedim. Fakat icime
asla, gercek niyetimi séylemedim. Caninin si-
gara icmek istedigini, kendisinin bu ihtiyacini
ne zaman karsgilayacagimi sordukga soyle de-
dim:

— Istedigim gtin tekrar baslayabilirim, ben
her seyi dustinerek yapryorum, dogru olan ig-
mek oldugu gtin, icerim de. Ustelik icmedigim
stre zarfinda cigerim bir miktar temizlenmis

olacagindan, o zaman icecegim sigaralarin ve-
recegi keyif de blylyecek. Bu senin de isine
geliyor.

Ben, sigaraya misilleme yaptim ve onu kendi yontemiyle alt ettim. Onun da
beni ayni sekilde, inanilmaz bir sinsilikle tam bir tiryaki haline getirdigini hi¢bir
zaman unutmamigtim.

Sigara igmek isteyen tarafim o kadar da uysal degildi. |ki de bir beni sigara
icmeye tesvik ediyordu. Fakat ben onun talebesiydim. Gengligimde kendisine,

— Bu isin sonu ne olacak,

diye her sordugumda hocamdan aldigim cevaplar da hatirliyordum:
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— Sen boyle seyleri kafa-
na takma yavrum. Problem-
ler, careleriyle birlikte gelirler.
Simdi keyif zamani. Zevk ve
sefa genclikte olur. Bu firsat bir
daha kimin eline geger? Sen bir
daha genc olup bu buyuk tatlari
yasayacagini mi zannediyorsun?
Ihtiyar kafalari dinleme. Onla-
r dinlersen, onlar gibi uyusuk
olursun. Aklini basina devsir,
yoksa onun bunun maskarasi

olursun. Hur ol, hir. Dunyaya
bir daha mi geleceksin. Evde kalmis kizlarin hallerini dtstin. Onlarin kiz olarak
ihtiyarlayanlari bile oluyor. Sigara icmeden yagslanip tertemiz bir cigerle mezara
girmek demek, alabilecegimiz nice hazzi kendi ellerimizle tepmek demektir. Bir
dustinsene, sigara icmesen arkadaslarinla o tatli sohbetleri edebilir misin? Parklar,
gezmeler, kahveler, oyunlar... Dunyanin tadini ¢ikar, Smrintn 6bur dénemine
gelince de o yagin gereklerini yaparsin.

Bazen, icimin gayet mantikli oldugunu, biraz keyfine diskinltigu disinda hayat
gorislerimiz arasinda muhim farkliliklar bulunmadigini dtstintyordum. Onunla
kavga etmeden, ikimiz i¢in de iyi olani belirleyip onu uygulamaya karar verdim.
Bir zamanlar o da bana son derece inandirici gerekgeler ileri stirmts olduguna
gore, icim az ¢ok akli baginda biri olmaliydi. S6zU uzatmayayim, neticede kendi-
sine durumumu agik¢a ifade etme yolunu sectim, onun beni ikna ettigi gibi, ben
de onu ikna etmeye calistim:

— Okslirdugimu sarardigimi gérmiiyor musun, biraz kendime geleyim, o za-
man keyifle icerim,

dedim.

cime hicbir zaman, “Hicbir zaman icmeyecegim!”" demedim. Hatta ben hala
sigaray! birakmig degilim. Sadece icmiyorum. Bes yili doldurdum. Sigara icen ta-
rafim artik Umidi iyice kestigi icin beni pek rahatsiz etmiyor.

Onun Umitsizlige dismesine pek Uztlmutyorum, ¢tinkil bir zamanlar ben de
sigaray! birakabilmekten tmidimi kesmistim. Ustelik belki birgiin o da beni ikna
edebilir. Ben 6nyarglli bir insan degilim, hicbir zaman da &yle biri olmayacagim.
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Fakat ahmak da degilim, sigara icme duygum, yillarca beni,

“Istedigin zaman zaman birakirsin, ne olacak.” diyerek al-
datmisti. Bu defa da ben onu kandirdim, onun yoéntemini
ona karg! kullandim.

Ben, ‘istedig§im zaman yeniden baglayabilirim’ ctimle-
sinden, kendimi sigaradan akillica uzak tutmaya devam
etmekte de hep yararlandim. Istedig§im zaman yeniden
baslayabilecegimi aklimdan hi¢ ¢ikarmadim ve hicbir za-
man sigaraya davetiye yollamadim. Aksine, ondan dikkatli
bir sekilde uzak durdum, ¢evremde yaptig tahribata dai-
ma ibret nazariyla baktim.

Buna ragmen huzurumu bozmadim, hi¢bir zaman i¢-
meyecegim, diyerek icimi tedirgin etmedim. Ctnkd igimi-
zin bir cocuk gibi oldugunu ve ¢ocuklarin kuslar gibi 6zgir
olmak istediklerini biliyordum. Ben hald ¢ocuk gibi oldu-
gumdan, sigara raflarinin dolu olmasi hald génlu-
me huzur veriyor. Yasaklardan nefret edi-
yorum, canim ¢ekerse icebilmeliyim.

Kisacasi ben, aklimla yasamak,
dogru glzel ve zevkli seyler yapmak
istiyorum. Kimseye, hatta icime bile
hicbir zaman agik¢a sdylemedigim
bir dustincemi size ifsa ediyorum:
lyice yaslandigim zaman belki icerim,
hi¢c belli olmaz. Benim igin hicbir sey kesin
degildir, ben, 6zgurlikten yanayim; sigaranin esiri
olmaktan da nefret ediyorum, sigaray hi¢c icmeme
kararinin esiri olmaktan da...

ISTEDIGIM ZAMAN YENIDEN BIRAKABILIR
MiYim?

Sigaray! biraktiginda, canin sigara istedik¢e kendine
soyle de, "Istedigim zaman, sigaraya yeniden baglayabilirim;
fakat istedigim zaman, sigaray! yeniden birakamam."
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SIGARAY! BIRAKMAKLA NELER
KAZANACAKSINIZ

SIGARAYI BIRAKMAK ISTEYENLER ICIN UCUK FAKAT ETKILI
BiR YONTEM

iz sigarayl biraktiktan sonra, tanidiklarinizin ve tanimadiklarimin size

seldm veris sekilleri degisecektir. Bu fark ¢ok énemlidir. Clnkt aklimiz
nispetinde kendi kendimizi gorebiliriz, fakat baskalarinin bize bakiglarindan ken-
dimizi daha iyi taniyabilir, durumumuzu daha agik¢a gérebiliriz. Ctnkd insanlarin
nazarlari ve bize karsi tutumlari, farkli zihinlerin ince islemlerinden stzilerek
aciga cikmig ve bizim degerimizi yansitan son derece degerli ve ekseriya dogru
da olan bilgilerdir.

Insanlar bize, sadece sigaray! biraktiktan sonra degil, biz sigara icerken de
baktiklarina gbre, insanlarin bize bakiglarindan sigara icerkenki k&tt durumumu-
zu gbrmekte de yararlanabiliriz.

Fakat isin bagl yine de aynalardir. Insan &nce kendisine kendi gézleriyle bak-
malidir. Ise aynalarla baglamadik¢a, kisi vaziyetini gériip hal ve harekatini du-
zeltme konusunda mesafe alamaz. Sigara i¢enler eger tutumlarini ve hayatlarini
degistirmek istiyorlarsa, sik sik ve uzun uzun aynalara baksinlar,

Sigara icenler her firsatta aynalara baksinlar, ¢lnki aynalar da bizi bize
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hemen hemen oldugumuz gibi g&sterirler ama, sigara bagimlilar eger ger-

cekle yuzlesebilecek cesarete sahipseler, aynalara bakmakla yetinmeyip in-
sanlarin gézlerine de baksinlar.

Neden? CunkU insanlar aynalarda kendilerini kendi g&zleriyle gérduklerinden,
gunlerini ayna karsisinda bile gecirseler, kendilerini gérenlerin gdzlerine bakip
ardindan kendilerini, kendilerine bakanlarin gézleriyle gdrmedikge, higcbir zaman
kendilerini olduklar gibi géremezler.

Bir de unutmamak lazimdir ki, aynalardaki gdriinttimuz terstir de. Halbuki in-
sanlar bizi hep diz, yani dogru gdrintimuzle ve genellikle daha nesnel bir sekilde
gorduklerinden, umumiyetle bizi bize aynalardan daha dogru olarak yansrtirlar.

Su hélde, sigara bagimlilari ne durumda olduklarini gérmek istiyorlarsa, aynala-
ra baktiklari kadar, insanlara da baksinlar.

Insanoglu, inaniimaz bir tenkit kudretine sahiptir. Karsilastiklanmizin cogu, saglik
ve gl¢c derecemizi bir bakista anlar.

Hic kimse bizdeki her seyi birden anlamaz ama, ¢ocuk veya vetiskin, geng ya
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da vagl, akilli ya da akilsiz, bilgili veya cahil kim

olursa olsun, bize bakinca herkesin gériip anla-

digl bazi seyler vardir. En azindan rastladiklan-

mizdakilerde ve etrafimizdakilerde biraktigimiz

@ intibal bu suretle gérebilir ve kanaat notumuzu
bir bakista &grenebiliriz.

Insanlara bakip da sigara icmeye devam

etmek, ancak bakip da gérmemekle mumkin-
dur.

Sigara tiryakileri, kendilerini her giin gbren-
lerin gdzlerine de &zel bir dnem versinler, ¢tinkd bir anda gérilemeyecek taraf-
lanimizi ise onlar gérurler. Fakat kendimizi dogru ve tarafsiz géremeyisimiz gibi,
bizi strekli gérenlerin de hata ylzdeleri buyukttr. Hep gdrmenin yanitticiligindan
hi¢c kimse kurtulamaz. Bu tabif zaafin zararlarini azattmanin yolu, bizi daha seyrek
gorenlerin degerlendirmelerine &zel bir Snem vermektir.

Insanlar bilgisayarlar gibidirler. Aninda binlerce islem yapip sonucu, ekranlari
olan gdzleriyle bildiriler. Birtakim heyecan ve saplantilarin sarhoslugu icinde degil-
sek, hepimiz o ekranlar dogru bir bicimde okuyabiliriz.

Sigaradan uzaklagmanin en garantili yontemlerinden biri insanlara bakmaktir.
Deneyin, goreceksiniz, buttin gdzlerin dnemseyigleri, kicimseyisleri derhal belli
olur. Ve herkes kendisine verilen kiymetin her derecesini hemen sezer. Hig tani-
madig kisilerinkini bile. Hatta belki de onlarinkini daha fazla...

Sigara, iyi glin dostlarina benziyor;
Sagligimiz yerindeyken bize keyif veriyor,
Fakat sonunda keyfimizi bozan sey o oluyor
Ve biz hastalandigimizda,

Ne kadar ge¢ ve gli¢ de olsa,
Ondan kurtulmanin garelerini ariyoruz.
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DUYARLILAR iCIiN ALARM COK

Cok farkli sebeblerle sigarayr birakanlarla karsilastm. Bunlardan
biri, akillica bir hassasiyeti yansrttigindan, siradan bir durum gibi goriin-
mesine ragmen dikkatimi fazlasiyla cekmisti.

Adam, o giin, sunlarr anlatmigtr:

— Agzim slrekli olarak zehir gibi aciyd. Hig tadm kalmamusti. Bir de
iki de bir, dilimde sivilcemsi yaralar ¢ikiyor ve bu beni hem rahatsiz ediyor

hem endiselendiriyordu. Les gibi kokan agzmla esimi yillardir rahatsiz
ettigimi de biliyordum. Bir ey demiyordu ama, mutlaka igreniyordu.
Onun ta gozlerinin icine bakmistim. Cinkd ¢ok daha kuvvetli ;’I/’j ]

-
-

sebeplere sahip bulunduklar hilde kilini kipirdatmayan nicele-

rini tantyordum.

Anlatacak ¢ok fazla seyi yoktu:

— Cok stkur, o glnlerde anf bir karar verip sigarayl |
biraktim. Ug yildir icmiyorum, cok rahatim. Yeniden bagla- =9
may! kesinlikle dustinmuyorum,

dedi ve sustu.

Simdi onu ne zaman gérsem, ytksek mevkideki insanlara gosterdigim hirme-
te benzer bir saygl gdsterdigimi fark ediyorum.

BEYIT

Korktugu sey, insanin bagina gelir,
Umdugu sey de insana nasip olur.

NE DEDILER?

Husamettin Aytekin

Astsubay Kidemli Cavus

Bizi sigara degil, iradesizligimiz dldurtyor. Adam gibi sigara icsek, keyif yapa yapa
hicbir zaman (gt besi segmesek hicbir sey olmaz. Ustelik o zaman, hayatimizdaki
bir lezzeti, bir gtizelligj, yok etmek mecburiyetinde de kalmaz, son nefesimize kadar
sigara icebilirdik. Lakin irademiz ¢ok zayif oldugundan, bu, hemen hemen hi¢ kimse
icin mmkdn olamiyor.
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SIGARADAN UZAKLASTIKTAN SONRA BiR DAHA iCMEMEK
KONUSUNDA KARARLI OLMAK

Mimin, bir delikten, ikinci defa sokulmaz.

Hazreti Muhammed

(Sallallahu aleyhi ve sellem)

Sigaray! biraktiktan sonra yeniden sigara icmeye baslayanlarin sayisi hi¢ de az
degildir. Insanin, gli¢ beld kurtuldugu bir tuzaga kendi istegiyle yeniden distugtine
maalesef sahit olunmaktadir. Bu hususta son derece dikkatli ve uyanik bulun-

mak gerekir. Iradenize glivenerek, "Bir sigara icmekle ben sigaraya baglamam!"
demeyin. Sicilinizin bozuk olugunu bilin ve sigaradan daima uzak durun. Hatta
sigaray! biraktiginiz ilk gtinden baslayarak, sigarayr hatirlatacak gakmak, kil tablasi
gibi nesneleri de etrafinizda bulundurmayin ve sigara icilen ortamlardan kesinlikle
uzak durun.

Sigarayla buttin baglarini koparmak tizere olanlarin, herhangi bir kizginligr baha-
ne ederek, sigara icmeye baslamalari ¢ok sik gériilen bir durumdur. Siz boyle bir
gerilim igine dustiglntzde, probleminizi ¢dzmekte gercekten yararli olabilecek
girisimlerde bulunun. Hicbir sey yapamiyorsaniz, sakinlesebileceginiz ortamlara
gidin. Sigaraya yeniden baglamak, meselelerinizin ¢éziimtine katki saglamayacak,

aksine, basiniza en biyuk problemlerin gelmesi-

ne sebep olacaktir. Konfligyus, “Uziintliden sagi-
/ ni basini yolanlara hayret ederim, kellik, sikintilari

onlemez kil demistir. Sigara, problemlerinizi
hafifletmeyecegine gbre, sigaraya yeniden bas-
lamak icin kendi kendinizi aldatmayin. Birtakm
kizginlik oyunlariyla iginizi kanstinp sahsiyetinizi
zedelemezseniz, daha sonra akillica dustinerek
sigaradan kurtulabilmemizi saglayacak yollarinizi

da kapatmamis olursunuz.
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Sigaray! biraktiginizda, dunyayr 6riimcek agi gibi saran sigara sirketlerinin da-
marlarindan birini kesmis oluyorsunuz. Onlara, sattiklan sigaranin sadece kar kali-
yor. Kansere yakalandiginizda, sigara patronlarinin bundan haberleri bile olmuyor
ve sizin hastahane masraflarinizi yine bu memleket 6ddyor.

Unutmayin, sizin sigara iciyor olusunuz, kimsenin umurunda degil. Hatta eger
dogrusunu sdylemek gerekirse; sagliksiz, basarisiz, ikinci sinif bir insan olmaniz,
icmeyenlerin isine de geliyor. Sigara icmeyenler, size yalniz aciyarak ve kiigtimse-
yerek degil, gizli gizli sevinerek de bakiyorlar. Distinsenize, onlar, sigara sayesinde,
yUz binlerce rakiplerini bertaraf ediyorlar.

Stphe yok ki, bu, yanlis ve k&tu bir duygu. Tesekkir ederim, ben igmiyorum,
demek glizel bir sey, fakat bencil olmak, k&ttltk istemek, son derece cirkin.

Asagida okuyacaginiz yasanmis hikdye, hayatin yalniz ¢etin degil, ayni zamanda
karmagik bir muicadele oldugunu anlatiyor:

TESEKKUR EDERIM BEN iCMiYORUM

Sohbetin tatl yerinde paketini ¢ikardi, bir sigara yakti ve derin bir nefes ¢ektikten
sonra arkadaglarina da ikram etti, hepsi birer sigara ald, iclerinden sadece biri,

— Tesekkur ederim, ben icmiyorum,

diyerek, bu ikrami nazikge reddetti.

Insanlar, g&ris ve tutumlar arasindaki derin farkliiklan, ézellikle snemsiz gdste-
riyorlar. Halbuki o mecliste, bir saatten fazla stiren o sohbet boyunca sarf edilen
cUmlelerden hicbiri, bu, tesekkir ederim, ben icmiyorum, climlesinden daha
Snemli degildi.

Bulundugumuz biiytk salonda, yan tarafimizdaki masadan, dinlemedigim
hélde duydugum, bu climle bana, ¢ok eski bir animi hatirlatt:

Bir buroda, yasi benden buyuk, saglari iyice dokulmus, ablak yuzIu, kur-
naz, sinsi denecek kadar kurnaz, sadece sagligini ve ailesini distinen, hayatinda
hicbir gayesi bulunmayan, hicbir gercek Slclye sahip olmayan bir meslektagimla
tanismistim. Gérev unvanlarimiz ayniydi. Tanisma sohbetimizde, kendisine sigara
ikram ettim:

— Tesekkir ederim, eskiden kullaniyordum, biraktim,

dedi.

— Ne gtizel, keske ben de birakabilsem, dedim.

O, gliltimseyerek

— Birgtin birakirsin,
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dedi.

Kendisiyle Ug-dort yil ayni oday! paylastigimiz halde, sigara konusunda bir daha
bana hicbir sey sdylemedi.

Yillar sonra, ayni is yerinde, fakat farkli bir kisimda ¢alistigim ginlerde, bir sabah
evde yUzUmi yikarken, lavaboda, icimi ¢ikarircasina dkstirtince, kendi kendime, "ar-
tik, sigara icmeyecegim!" dedim ve o glin, yanima sigara almadim.

Rastlanti mi, kader mi demeliyim, bilmiyorum; o sabah, bir konuda bir seyler
danismak icin, ablak yzlu o dazlak meslektagim odama geldi. Coktandir farkli birim-
lerde calistigimizdan, kendisini ender olarak gérilyordum.

Yanima sigara almadigim o giiniin sabahinda kendisini karsimda gértince, onun,
bana yillar dnce:

— Birglin birakirsin,

dedigini hatirladim.

Demek ki o, o glin bana 'birgtin, birakmak zorunda kalacaksin', demek istemisti.
Ve hepsi o kadar... Tehlikeli bir yola girmig bulunanlara, tebesstim ederek, iyi yolcu-
luklar dilemekle yetiniyoruz.

Bu bencil adamin yaptigini, cogumuz yapiyoruz. Birbirimizi layikiyla dtsUinms
olsak, sigara konusunda dnemli mesafeler alabilirdik. Hepimizin saglikli ve mutlu hdle
gelmesinin bir kayip degil, bilakis bir kazang oldugunu anlayamiyoruz. Bundan dolay
da birbirimizi sevmiyoruz. Esi sigara icen bir kadin, kocasini yeterince seviyor olsa,
hayat arkadaginin hayatini kurtarmanin yollarini mutlaka bulurdu. Ne yazik ki yakin-
larimizi, dostlarimizi, arkadaglarimizi distinmiyor, dnemsemiyoruz.

Insanlar neyi isteyip gerceklestirememisler ki sigarayla basa ¢ikamasinlar! Hig dyle
sey olur mu! Fakat biz, is isten gecince veya is olsun diye sarf ettigimiz sinir bozucu
clmlelerle, yakinlarimiz, sigaraya daha da bagliyoruz.

Televizyonlarda, hatta devletin televizyonlarinda, sigara tiryakilerini anlamaya
calismayan, sadece sigaranin zararlarini anlatan sinir bozucu, korkutucu ve sigara
icenleri kiigimseyici programlar yapiliyor. Butln bu sorumsuz, sevgisiz, anlayigsiz,
kinayici yayinlar, sigara icen izleyicilerin sigaradan degil, kendilerinden nefret etme-
lerine sebeb oluyor. Halbuki bir insanin sigarayi birakmasi icin, éncelikle kendisini
sevmesi, icinin umutla dolu olmasi lazim.

Sigara aleyhindeki her tirlti yayin ve faaliyetin bir tek hakiki fonksiyonu var: Top-
luma, ne yapalim, sug sizde, kendiniz igiyorsunuz, mesajini vermek. Hatta buttn
hastaliklanin sebebi sigaraymig gibi bir hava da ortaya koyuluyor. Halbuki mesela
Yunanistan'da sigara icme nispeti Ulkemizdekine yakin oldugu hélde, onlarin dmtir
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ortalamasi bizimkinden 15-20 yil yuksekte. Sigara, Ulkemizin glinah kecisinden baska
bir sey degil.

Sigara aleyhinde yapilmasi gereken tek sey yazmak ve konusmak midir! Bu ko-
nuda devletin, kuruluslarin ve kisilerin yapmalari gereken mtisahhas hicbir sey yok
mudur, bu problem sadece laf mi gerektirmektedir?

Sigara; devletimizin, 6zel ve tlzel kuruluslanmizin yani hepimizin konugmaktan
en ¢ok hoglandigimiz mevzulardan biri. CUnkU sigara, hicbir emek ve masraf ge-
rektirmeyen, Ustelik sucun daima karsi tarafta bulundugu zevkli bir mesele. Hatta,
eglenceli magazin mevzularindan biri.

Sigara aleyhinde konusmaya bayiliyoruz. Bir Allah'in kulu ¢ikip da demiyor ki,
yahu, zararli oldugunu herkes bildigi halde neden bu kadar ¢ok sigara igicisi var. Siga-
ranin zararlarini herkese bin defa duyurmus oldugunuz halde, sigarayla mticadelede
neden her defasinda ayni seyi yapiyor, sigaranin ne kadar zararl oldugunu anlatip
vebali boynumuzdan atiyoruz. Acaba, yapilabilecek baska hicbir sey yok mu? Peki
neden ABD'de sigaradan arinma safhasina girdigi halde biz hep bir 6ncekinden daha
yogun bir duman i¢indeyiz?

Sigaranin zararli oldugunu gayet iyi bildigimiz halde, neden bagka yollar, baska
careler aramiyoruz?

Cevap, sagirtici derecede basit: Cinkd, diger turlt faaliyetler, baska insanlari ger-
cekten sevmeyi gerektiriyor; gercek arastirmalar gerektiriyor; ayrica is gerektiriyor,
bir de masraf gerektiriyor! Halbuki bittin bunlar bizim en sevmedigimiz seyler!

Hem ne zarar var ki insanlarin sigara icmesinin. Insanlarin kendi kendilerini ze-
hirleyisleri, hosumuza bile gidiyor. Gizli gizli degil, agik¢a ho-
sumuza gidiyor!

Bazen, en icten sevdigim insanlarin sigara tiryakileri RN
olduklarini distintyorum. Onlar &yle iyiler ki, hi¢ kim-
seye zarar vermemek icin, kendilerine zarar verdiklerini
bile bile, streslerini sigara icerek azattmaya calisiyorlar.
Tiryakiler kesinlikle cok hissf cok anlayigli ve son derece
vefall ve yardmsever insanlar. Bir sey soracagi-
niz zaman, eminim siz de, sigara icen 7
kisileri tercih edersiniz.

Iste, bu glizel insanlar korumak
ve yasatmak gerekiyor.

Halbuki biz bunun tam tersini
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yapiyoruz. Baskalarinin sigara iciyor olusundan hoglaniyoruz. Kendimiz de igi-
yorsak, kader arkadasi buldugumuz icin memnun oluyoruz. Mevlang, “Harman
yanan adam, herkesin harmaninin yanmasini ister.” demistir. Eger sigara icmeyen
biriysek, daha iyi durumda oldugumuz icin mutluluk duyuyor ve rakiplerimizin
bertaraf ediimesiyle elde etti§imiz avantajlarin ince hesaplarini yapiyoruz.

Bir 6gretmen arkadagim anlatt::

Okullarinda, sigara icenler icin, bodrum katta bir oda tahsis edilmis. Onlar
buraya, saka yollu, ‘gaz odasl’ diyorlarmis.

Sigaray! birakmis olan 6gretmenlerden biri, hemen her teneffuste, gaz odasi-

nin kapisindan igeriye bakip sinsi sinsi gilimstyormus.

KANLI MI KANSIZ MI?

Bir tanidigim akciger kanserine yakalanmisti. Bana anlattigina
; gore, dnce balgaminda kan gérmus. Sonra solugu, bizim oradaki
bir mitehassis doktorun muayenehanesinde almig. Doktor,

=

) daha ertesi gin, lafi hi¢ dolandirmadan ona, akciger kanse-
' "\ rine yakalanmis oldugunu bildirmis.
. ‘ Hayatindaki bu beklenmedik gelismeyle afallayan ta-
nidigm derhal sigaray! birakti, birkag ay hastahanelere
% gidip geldi, tedavi ediimeye calisildl, &nce biraz iyilesir
gibi oldu, hatta epeyce toparlandi, bir ara arkadaglarina,
gidiyorum sanmistiniz, ama gériyorsunuz ki hi¢ niyetim yok,
diye takildigina bile sahit oldum. Fakat bir yil kadar sonra,
hi¢c beklenmedik bir sekilde her sey tersine gitmeye baglad.
Suratle zayifladi, ytz soldu, gézleri séndd. Yine sik sik has-
tahanelerde kosusturmaya basladi. Bir ara isin tedavisi icin
yatirdilar, fakat on bes glin sonra, artik hayir etmez, bosuna
burada yer tutmasin diyerek evine génderdiler. Doktorlarin,
yakinlarina sdylediginden sadece birglin daha fazla yasad.

Onunla birlikte kahvede sik sik oyunlar oynamis, birbi-
rimizin ¢ayini, sigarasini ¢cok icmistik. Basina bu isler gelen o
arkadagim sigaray biraktiginda ben hald tiryakili§ime devam
ediyordum. Oltimiinden sonra tedirginligim artti. Okstirdiikge
¢ok huzursuz oluyor, bazen kanli mi kansiz mi diyerek balga-

mimi analiz ediyordum.
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Ruhum altist olmustu. Arkadasima sip-sak akciger kanseri teshisi koyan uz-
man doktorun muayenehanesinin 6niinden gegerken, elimde olmadan sigarami
avucumun icine alip gizlemeye calisiyordum. Halbuki o doktoru tanimiyordum
bile. Birglin kapisini ¢alip muayene olmayi ise asla dustinmuyor, hatta yuzime
bakip, bana "Sen kanser olmussun!” der diye, muhitinde pek gérinmemeye
gayret ediyordum.

Ruhf buhranlar anaforundaydim. Kag defa riyamda akciger kanserine yaka-
landigimi gérdim. Fakat bununla birlikte esasli bir tedbir almadim, alamadim.
Canim sikildik¢a sigara ictigim icin, bu mevzuu gindemime alisim, daha da fazla
sigara icmemden baska bir sonug hasil etmiyordu.

Onceleri, hi¢ olmazsa sabahlari igtigim ilk sigaralardan keyif aliyordum, fakat
son iki yildir gintin daha ilk sigarasi keyifsizligimi arttiriyor ve glin boyu sigara
ictikce hep daha ké&tl oluyordum. Fakat buna ragmen, btinyemin tahammiil
gosterebildigi kadar sigara icmeye de devam ediyordum.

Aslinda, is isten gecti dememek lazimmus. Icimdeki enerjinin gtinden gtine
eridigini hissetmeme ragmen, arkadagim dldikten bes yil sonra bile ben hala
ayaktaydim ve hdld sigara iciyordum.

Ancak, firsat, kapimizda sonsuza kadar beklemez. Bir gece, Sksturerek uyan-
dim ve lavaboya kostum. Kimse rahatsiz olmasin diye 15181 yakmamigtim. Uzun
uzun, derin derin Skstirdtik¢e goézlerimin 6niinde kivilcimlar ¢akti ve o karanlik-
ta, icimden farkli bir sey ¢iktigini hissettim.

Batti balik yan gider dedigim i¢in, coktandir balgam analizleri yapmaktan vaz-
gegmistim. Hemen 15181 yaktim. Balgamimin i¢inde bir kan filizi gérdim. Merkezi
ve iki kanadi vardi. Ucuz tablolardaki kus resimlerine benziyordu. O, benim can
kusumdu ve artik ucup gidiyordu.

NE DEDILER?

Ferhat Tirnovali

Market Isletmecisi

Para, 6mur harcanarak kazanilir. Kazandigi parayi sigaraya sarf eden bir kim-
se, gecmis zamanini sigarayla yakmig olur. Eger o parayi baska biri kazanmigsa
onun gegmis zamanini yakmis olur. Sigara ictikge hastalanip 6mrt kisalir. Boyle-
ce gelecek zamani yakmig olur. Sigaraya bagli hastaliklarinin tedavisi icin kendisi
ve Ulkesi borca girer. Boylece bir bagimli, sigara yakarken, bir taraftan yakinlari-

nin ve tlkesinin gelecek zamanlarini da yakmis olur.
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DINLER VE SIGARA

7492 yilinda Amerika kitasinin kesfiyle tanigilan ttttn, oncelikle, bu kit'a
ile ilgilenen kavimler arasinda yayildi. TUmd Avrupali olan bu milletler
Hristiyan topluluklar olduklarindan titin ve sigaranin dinf htikmu konusundaki
ilk yorumlar Hristiyanliktan geldi. Papa VIII. Urbanus, |642'de titlnd aforoz etti.
Onun ardindan gelen Papa Innocent X da 1650'de ttitiint yasaklad,

Hristiyan dunyasinda tttln ve sigaranin dinf hukmd, akttel bir konu olarak
yillarca tartigildi. Zararlarinin agik¢a tanimlanamadigi o asirlarda tittn, saglikla
aldkali bir bahis olmaktan ¢ok dinf bir mevzu olarak ele alindi. Fakat, Hristiyan-
likta sigara ile ilgili agik htiktimler bulunmadigindan, bu tartismalar ekseriya sahsf
kanaatlerin ifade edildigi minazaralar olarak kaldi. Mesela **18. yUzyil baslarinda,
lsvec'te, tUtlin icmenin bir giinah teskil edip etmedigi hakkinda yapilan bir mu-
nakasada sz sdyleyen bir adam, agzindan ¢ikan sey kendisini kirletmedigi icin
icki icilebilecegini, fakat sigara icilemeyecegini iddia etmisti.”!
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O villarda Avrupa'da genis topraklara sahip bulunan Osmanlilar da, 1600’ler-

den itibaren sigara icmeye bagladilar. Sigara icme aliskanligi Osmanlilar arasinda
hizla yayginlasirken, Osmanli din adamlari, onda higbir yarar gérmedikleri icin,
sigara icme aligkanligini Allah’in hos gormeyecegi islerden saydilar.

I'7. asirda duraklamanin sikintilari agik¢a hissedilen Osmanli Devleti'nde, tutd-
nin yayginlasmasi tembelligi arttirdigl ve bu da sosyal ve iktisadf” hayatr menff bi-
¢imde etkiledigi icin padisah 4. Murad, bir fermanla sigara icmeyi yasakladi. Devrin
din dlimleri de bu fermana paralel fetvalar verdiler.

4. Murad, kahvelerde tUttn icip bos bos oturan, titinun keyfiyle yetindikleri
icin hayattan hicbir beklentileri kalmayan, kimi zaman késebaglarinda uyusuk uyu-
suk dikilen sigara tiryakilerini tretime katiimadiklan, cengaverliklik ruhunu kaybet-
tikleri ve canliliklarini yitirdikleri icin hos gérme yanlisi degildi.

4. Murad sigaraya karsi etkili bir micadele verebilmek icin, limlerini etkile-
yerek, sigaray! dinf bir mesele olarak yorumlatti. Kendisi de sert fermanlarla bu
hiktmleri desteklemekle yetinmedi, kolluk kuvvetlerini de devreye soktu. Sigara
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kullananlara ¢cok sert cezalar veril-
di. Ne var ki, tituntn keyif verici
tadina alisan, onun hos kokulu du-
manina baglanan kisiler ne ferman
dinlediler ne fetvaya aldirdilar.
Boylece, sigara, yayginlastik¢a yay-
ginlast!.

Sigaranin haram olduguna dair
fetva cikariimig olmasina ragmen,
bir salgin hastalik gibi Osmanli ce-

miyetine yayilan sigaradan, en din-
darlar ve din alimleri de nasiplerini almiglardi. Idarecilerin de ¢ogu sigara iciyorlar-
di. Bu durum, ¢cok gegmeden, 4. Murad'in fermanini tarihf bir hatiraya dontsttrda.
Din dlimleri, yeni duruma uygun yeni fetvalar ¢ikardilar. Kimi mekruhtur dedi kimi
mubah gérdy, caizdir, icilebilir, dedi.

Islam alimlerinin béyle kesin olmayan bir gériis serdetmelerini fazla da sagirtici
bulmamak gerekir. Ctinkt, 1492'de Amerika ve sigara kesfedildiginde Peygamber
Efendimiz'in (Sallallahu aleyhi ve sellem) vefatinin tzerinden tam 860 yil gegmisti.
Halbuki Islam dini, Efendiler Efendisi 632 yilinda Hakk'a ytirtiytince, tamamlanip

nihaf seklini almisti. Bu kronolojik mecburiyetten dolayr dinf kaynaklarin hig-
birinde sigara ile ilgili dogrudan bir gdris bulunmuyordu.
Gergekten de, sarhos edici ickiler Kur'an-1 Kerim'de agik¢a

haram kilinmis ve Hazreti Muhammed'in (Sallallahu aleyhi ve
sellem) “Cogu sarhos edenin azi da haramdir.” seklinde
getirdigi 6l¢t, bu yasagin sinirlarini cizmisti. Islam alimleri,
ickiyle kiyaslayarak esrara ve diger uyusturuculara da
hi¢c tereddit etmeden haram fetvasi verebilmisler-
di. Ancak sigara bu gibi maddelere benzemiyordu.
Zira her seyden ewvel, sigara sarhog etmiyordu.
Evet, sigara, gl¢ kaybettiriyordu, uyusukluga,
tembellige ve zaman kaybina da sebep oluyordu,
hatta insani Sksurttiyor ve nefes darligina yol agi-
yordu, ayrica paranin bosa gitmesine, zamanin bosa
gecmesine de sebep oluyordu. Bunlardan baska, pis
kokusuyla ¢evredekileri rahatsiz ediyordu. Ama butin
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bunlar, onun haram kabul edi-
lebilmesi i¢cin kéfi bir mesnet
teskil etmiyordu. .

Sigara  yaygnlagtkea, 4~ 1]
sigara aleyhinde goriis il [
beyan edenlerin nispeti '
cok azald. Denebilir ki @ '+ &=
zamanla Osmanli ve Islam
cografyasinda sigara gitgide
diger maddeler gibi normal
bir Urtin olarak gérilmeye bas-
landi. Mesela, bazi Islim Ulkelerinde
acik havada cuma hutbesi dinleyen cemaat, bu
ibadet esnasinda sigara i¢ebilmekteydi.

Sigaranin genis bir hos hosgortyle karsilandigi bu dénemde birtakim Safi
dlimleri, bosanan kadinin nafakasi hesap edilirken, eger sigara kullaniyorsa, sigara
bedelinin de nafakaya ilave edilmesi gerektigine dair fetvalar bile verdiler. Clnku
onlar, sigaray, alisanin bir ihtiyaci olarak gdrmekteydiler.

Yine de, her devirde, sagliga zararli olmasi bakimindan, sigarayr haram sayanlar
da bulunmaktaydi. Ancak, sigaranin btinyelerde gerceklestirdigi tahribatin boyut-
lari tam olarak bilinemediginden, sigaranin sagliga ne &lctide zararl oldugu kesin
delillerle ortaya konamiyor, bundan dolayr da, o tlr fetvalar da pek ¢oklarinca
usule uygun bulunmuyordu. Mesela Katip Celebi (1609—-1657), Mizant'l-Hak adli
eserinde, sigaranin bazi kisilere zarar verdigi halde, bazi bunyelerde belirlenebi-
lir olumsuz sonuglara yol agmadigini sdyleyerek, kesin olmayan seyler hakkinda
haram fetvasi verilemeyecegini ileri sirmusti.” Gergekten de, sigara icmeyenler
icinde, sigara icenlerden daha az yasayanlara ¢ok rastlaniyordu.

Sigaranin filen mubah saylldigi bu dénemde dinle sigara arasinda hemen he-
men hicbir plrtiz kalmamis, tekkelerde, zaviyelerde rahat rahat tittn sanilip igilir
olmus, “Dervisin basi dumansiz, génlti imansiz olmaz,” gibi atasdzleri ¢clkmig; ayni
kafiyeyle, “Sigaramin dumani yoktur; yarin imani,” seklinde tirkuler yakilmisti.

Fakat aile bitgesine verdigi zarar, pis kokusu, bagimlilik yapicilig, tiryakilerin
soluk, cansiz hélleri, okstirtik, balgam, nefes darligi gibi yol actigi sihhf problemler
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dikkatli insanlarin g&zlerinden kag-
miyordu. Bundan dolay, 19. ytizyilin
sonlarindan itibaren Islam alimleri,
ittifak halinde, sigaraya, mekruh hik-
mUnt verdiler. Yani, sigara icmenin
aglkga haram da sayllamayacagini,
fakat bunun, Allah'in tasvip ve tesvik
etmedigi bir fiil oldugunu belirttiler.

20. yuzyilin ikinci yanisindan iti-
baren, sigaranin insan sagligina ¢ok

ciddi zararlar verdigi ilmf olarak
ispatlandi. Bu yeni veriler igiginda, Isldm bilginleri, sigara konusunu yeniden ele
aldilar. Bunlardan bazilari “mekruhtur’” hikminit devam ettirdilerse de bazilar,
sakincalarini birlegtirerek, sigaranin tereddutstiz olarak haram oldugu yéninde
gorUs belirttiler.

Bu goriste olan fikih dlimlerinden Prof. Dr. Hayreddin Karaman, Giinimuiz
Meselelerine Fetvalar adli eserinde, sigara icmeyi sagliga zararindan dolayr vicut
emanetine hiyanet olarak gérerek, insanin kendisini kendi eliyle tehlikeye atmasi
hikmune girdiginden tttin kullanmanin bir nevi intihar sayilabilecegini ileri stirdt
ve hicbir faydasi olmadigi igin sigara igcmeyi savunulacak higbir yani bulunmayan bir
fiil olarak degerlendirdi, ayrica sigaraya sarf olunan paranin israf oldugunu ve bu-

nun kisinin, ¢coluk cocugunun hakkina gegmesi oldugunu vurgulad.
Vakit kaybina sebep olan, pis kokular yayan, hayat akigini bo-

zan sigaranin bilinen zarar ve sakincalarina her giin yenileri

eklenmektedir. Bununla birlikte, halen, daha ilmlr g&-

rgler ileri stren islam alimleri de vardir. Bunlar,

sigaranin hikmUntn icenin durumuna gore de-

gisecegini beyan etmektedirler. Yani kimi tirya-

kiye mubahtir, kimi tiryakiye mekruh, kimine
ise haramdir.

Akil, tecrtibe, ilim, din ve sagduyu, sigara
konusunda glintimuizde musterek bir sonu-
ca varmig gibidir. Ancak; gelenek ve giinltik
hayat henlz bu uzlasmaya tam manasiyla
katilabilmis degildir.
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KANLI BICAK

Bir kasabin bir kituge sapladigl kanli bir bigagl bulan bir k&pek, istahli istahli
bicagl yalamaya baslar.

Képek, kanli bigagl dyle hirsla yalar ki dili kesilir de onun bundan haberi bile
olmaz ve habire bigcagl yalamay1 devam eder.

Bicakta kan hig eksilmez. K&pek de yalar da yalar. A8z, dili, dudaklari kanadik¢a
aldig tat daha da buyur.

K&pek en nihayetinde, asin kan kaybindan gtigsiiz diser ve bigak sapli kiittiguin
kenarina yigilir kalir. Ctnkt hep kendi kanini emmistir.

GREP ZANIDET

Memur Ivikin, Petersburg Din Isleri Merkezi'nde hac orga-
nizasyonundan gelen hatiri sayilir bir avantanin memnu-

niyeti icinde cigarasini titttrtrken iceriye &gretmen
Grep Zanidet girdi. Ivikin, cok iyi bir giintinde ol-
dugu icin onu guler ytzle kargiladi. Pencere kena-
rindaki masada bir seyler yazan yagl katip Pozt-
nagye basini kaldirdi ve kahverengi cerceveli
gdzltklerinin izerinden Ivikin'e bakti. Bundan
Uc hafta onceki tartismayr din gibi hatirliyor-
du. Zanidet, paskalya kutlamalarinda Din Isleri
Merkezi'nin personeliyle mutlu ve heyecanli bir
tarzda tebriklesip buttin burolar gezdikten sonra,
memurlar odasinda ¢ay icerken, aslinda gayet iyi niyetle
baslayan bir sohbetin akigi icinde:

- igmeyebilirsin kardesim, ne olacak. Zorla keyif olur mu? insan, kendisini &l-
dtrmekten zevk alir mi? Sagligimizi bozan bir seyin hosumuza gidip gitremesinin
ne 6nemi vardir, birak gitsin!

deyince Ivikin diline hakim olamamist::

— Hayat, bilgiden ibaret degil. Icen de sltir bu mereti, icmeyen de. Keyfine bak-
sana sen. Hep en glizelini, en dogrusunu &greteyim dersin ama, hi¢ dlstinmezsin
ki, gizel dGmrin, glizelle dogruyu arayip 6gretmek ugruna en sikici ve en yanlis
sekilde gecmektedir.

Kuskusuz bu, maksadini agan bir konugmaydi. Bundan dolayi da Memur Ivikin,
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butlin islerin ve butiin iliskilerin sessiz ve sakin yurtdugu Din Isleri Merkezi icin
olagandisi bir vak'a olan o hadiseden sonra epeyce huzursuz olmustu. Cinku
Bay Zanidet'in agabeyi Viktor Zanidet, Din Isleri Merkezi'nde Kardinal Yardimcisi
koltugunda oturmaktayd..

Ivikin'le ayni oday! paylasan Katip Poztnasye, o glinlerdeki hac organizasyo-
nu avantasindan habersiz bulundugu icin, Memur Ivikin'in Bay Muallim'e karsi
takindigl su gtiler yuzll, bangseverce tavirlarin tek sebebinin, Ivikin'in, Kardinal
Yardimais'nin gdztinden dusme korkusu oldugunu zannediyordu.

Hos-besten sonraki sessizlikte, Odaci Melenov sicak ¢aylari masalara birakti.
Ofisten glkmadan ewvel, tam Ogretmen Zanidet'in kargisinda durup istavroz ¢i-
kardi. Cok dindar bir zat olan Bay Zanidet, sayisiz 'aziz hikdyesi' bilen Melenov'a
belli belirsiz tebessim etti.

Odaci Melenov ciktiktan sonra Ivikin, Bay Zanidet'e, okulda iglerin nasil gittigini,
Stkran Gunt'nde ne yaptiklarini sordu. Ogretmen Zanidet, derin bir of cekti:

— Azizim Ivikin, bittn ruhlar ayni yastadirlar. Simdiki cocuklar ¢ocuk degil,
hepsi, gelmig gecmis buttin nesillerin huzursuzluklarini ruhlarinda tasiyan, egitimesi
imkansiz kiyamet aldmetleri. Bunun pek az istisnasi var.

Ivikin, Bay Zanidet'in son derece sikici bir insan oldugunu biliyordu. Log so-
yunma odalarinda, ¢ocuklarin, fisittidan baglayip derece derece yukselerek hay-
kirmaya varan ses tonlanyla; Grep Zanidet, Grep Zanidet, Grep Zanidet diye
korkulu bir ritim yakaladiklarini isitmisti. Cinkd 6gretmen Zanidet, &grencilerin
g6ziinde, saka nedir bilmeyen, sadece fayda ve bilgiye deger veren, oyun, eglence
gibi kavramlardan bihaber, hayatinda bir defa olsun kahkaha atmamis, anlasiimaz
bir insandi. Sanki dogdugu gtinden beri bir 6gretmendi ve ddeta ne birglin cocuk
olmus, ne de tek bir defa herhangi bir oyun oynamistu.

Ivikin sigarasini séndtirtirken, Ogretmen Zanidet'i tasdik maksadiyla:

— Cok haklisiniz sayin hocam, buyuguyle, kiictiglyle nesiller bozuldu. Vaaz
verilirken konusanlar mi istersiniz, azizlerin biytkluginden s6z edilirken dudak
bukenler mil Eskiden Petersburg'dan Kudus'e her yil bir kafile yayan gidip gelirdi.
On sene kadar var ki, bu gelenek de tarihe karigti. Herkes, isin kolayina kagiyor.
Vapurla yapilan hac yolculugunun fazileti, yaya yapilan haccin faziletine hi¢ ben-
zer mi? Meryem Ana'nin mezarini ziyaret edenler orada gtinlerce kalirlardi. Her
kilisenin ayn bir havasi oldugunu, hacca yaya gitmeyenler nasil anlayabilirler! Her
diyarin azizlerinin, ermislerinin her beldeye farkli bir ruh verdigini gemideki adam
rlizgdrlardan mi grenecek,
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dedi.

Her ne kadar son vurgundan habersiz idiyse de Kétip Poztnagye, haci sayisi
arttikca hac avantalarinin biytdugint biliyordu. Onun igin, kahverengi cerceveli
gozluklerinin Ustinden Ivikin'e bir daha baktl. Tam o esnada kapi agildi: Odaci
Melenov, U¢ bardak ¢ay daha getirmisti. Bos bardaklar aldi, sicak ve kirmizi, dolu
bardaklari birakirken:

— Bunlar taze,

dedi. Sonra da elindeki bakir tepsiyle, birodan ¢ikmadan ewvel Zanidet'in tam
kargisinda, yine kemdl-i hiirmetle istavroz ¢ikardi. Bay Zanidet hi¢ giilmedigi ve
hayatinda gayr-i ciddi hi¢cbir sey konusmadig icin, Odaci Melenov'un bilingaltinda
0, bir aziz hilkmiinde idi.

Melenov; burunlari soyulmus, topuklar asinmis ayakkabilariyla btironun ytik-
sek esigine basti. Sonra kapinin gicirtisi ve kapanis tikirtisi duyuldu. Ardindan ses-
sizlik oldu. Katip Poztnagye cayini karistinrken Ogretmen Zanidet, pencereden,
Petersburg'un puslu havasina bakt.. Ivikin, cayla birlikte sigara icmekten hoslanird..
Kendisiyle hi¢ kimsenin ilgilenmedigi bu rahat anda tabakasini gikardi ve aksam-
leyin ince Kafkas tutintinden kalinca sardigi sigaralarindan bir tane daha yakti ve
dilinin ucuna yapisan, virglilden daha kigtk bir titin kiymigini parmaklariyla aldi.
O esnada Kéatip Poztnagye, elindeki kgt tomarini tahta masaya vura vura dtizel-
tirken Ivikin'e déndu:

— Sen buglin ne ¢ok sigara iciyorsun,

dedi.

Mevzu son derece hassasti. Bay Zanidet de Ivikin'le birlikte
Katip Poztnagsye'ye dogru déndu. Masasindaki kil tabla-

sini dolduran ve birer santimetre kalana kadar icilmis
sekiz-dokuz sigara izmariti Poztnasye'nin konugma-
sindaki niyeti agik¢a belli ediyordu. Sigara konulu
bir miinakasaya yeniden girmek istemeyen Ivikin,
Poztnasye'ye:

— KUl tablan sigara izmaritiyle dolu ve sen béyle
konusuyorsun. Olay ¢ikmasindan hoslandigin icin,
gecen yaz lvan Petrovic iki eliyle iki yakandan tutup
sirtini U¢ defa duvara nasil sert sert vurdurmustu.
Sonra bu olayin yazismalariyla kendinin ugrastigini ise,
benim hatirlatmama ltizum yoktur herhélde,
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dedi.

Poztnasye, bu sézler Uzerine, agik bir haksizliga
ugramiscasina feverana basladr:

— Kavgaci adam, sen ne diye konuyu bambas-
ka bir mecraya ¢ekiyorsun! Sanki, sigara icmiyorum,
filan demisim gibi, burda nelerden s6z ediyorsun!

Aslini hi¢ bilmedigin o sef olayini da hi¢ agma.

Ben sadece Bay Zanidet'i hakli gérddgum icin

bsyle konusuyorum. Sigara zararli arkadagim,

ben de iciyorum ama, ortalama, gtinde 10-15
sigara. Seneye emekli olacagim, ondan sonra da hig
icmeyecegim. Ama, senin, emekliligini gérmen, cok zayif bir ihtimal. ClinkU sabah-
tan aksama kadar, birini yakip 6btrtint séndutrtyorsun.

Ivikin, sigarasindan &yle derin bir nefes cekti ki, avurtlan belirgin bicimde ¢u-
kurlasti. Sonra calisirken duman ¢ikaran bir makine gibi, agzindan burnundan du-
manlar ¢ika ¢ika konustu:

— Bay Poztnasye, Ittfen susunuz. Akliniza degil, yasiniza htirmet etti§im icin size
cevap vermiyorum.

— Verecek cevabin da mi var! Guleyim bari. Gece yarisina kadar sigara sar-
yorsun. Sabahlary, iki kagik corba ictikten sonra, baslyorsun gece sardigin sigaralari
icmeye. Artik otuz mu olur aksama kadar, kirk mi, orasini Allah bilir. SGyler misin
bana, senin, diinyada titln sarip sigara icmekten daha énemli bir isin var mi?

Bay Zanidet iki ates arasinda saskin bir durumda kalmisti. Hayatindaki her sey
ciddi oldugu icin, burolardaki memur ve katiplerin bir bagrisip bir kucaklastiklari-
ni, ilk mektep ¢cocuklar kadar kolay barisabildiklerini bilmiyordu. Ciddiye aldik¢a,
hayatin biraz daha ciddilesip zorlastigini, bu gidisle hicbir vakit anlayamayacakti.
Alevlenmeye mani olmak maksadiyla, miinakasa eden iki 6grencisinin arasina girer
gibi, tam kendisinden umulan bir tarzda séze karistr:

— Azizim Poztnasye, siz haklisiniz. Daha seyrek icen, daha az zarardadir. Lakin,
tartismak suretiyle ancak birbirimizin sinirlerini tahrip edebiliriz. Sigara bahsini sa-
dece bilgelikle ve acik yureklilikle ele alirsak onda mesafe kat edebiliriz.

Ivikin, bu soguk ruhlu &gretmenden, Ug hafta nceki gibi uzun uzun va'az U
nasihat dinlemek istemiyordu:

— Muhterem hocam, su diinyada bir zevkimiz var, lttfen ona bari mtdahale
etmeyin. Zararliysa zararli, iciyoruz iste; ne yapalim, 75 yaginda ¢lecegimize, 70
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yasinda 6lurlz, ne var yani. Gidin bakin, yaglilarin hepsi sigara iciyor. Klicik evle-
rin dar pencerelerinde ben hep sigara tiryakilerinin huzurlu ytzlerini gdriyorum.
Sigara icmemek deyince de aklima siz geliyorsunuz. Gozleri donuk, ytizi soguk,
agzindan kerpetenle laf sékilen manasiz bir adam... Sizin gibi bir akilli olacagima,
sigara icen ve hayatindan lezzet alan bir akilsiz olurum daha iyi. Belki az yasarim,
fakat 6z yasarim. Zaten sizin mantiginiz da mantik degil. Kullanmadiginiz cigerleri-
niz ne olacak? Sonunda hasarata ve mikroplara kalmayacaklar mi?

Ogretmen Zanidet, cay bardagl elinde ve agzi yar yariya agik bir halde, cahil
ve patavatsiz olarak g&rdiigti Memur Ivikin'i dinledikten sonra, en kesin hakikatler
karsisinda bile b&yle inatgl kars ¢ikiglara sahit olunabiliyorsa, bu dinyanin civisinin
ciktiging, artik kiyametten bagka hicbir seyin dtnyayr paklayamayacagina hikme-
derek, isteksizce konustu:

— Bay Ivikin, sigara icmek, her seyden 6nce, ¢ok gtinahtir. Ciinkii Allah'in bir
eseri olan vicudumuzu gereksiz bir sekilde tahris ve tahrip etmis oluyoruz. Din
b&yle diyor da ilim bagka bir sey mi soyliyor? Doktorlarin tecriibeleri, aragtirma-
lari ve tibbf istatistikler, sigaranin ciddi sakincalar bulundugunu ispatlamaktadir.

Ivikin hemen cevap vermedi. Odada kisa bir sessizlik oldu. Katip Poztnas-
ye, hararetlenen tartismanin keyfiyle bir sigara yakt. Tahta tabanli koridordan
Melenov'un hizli adimlar duyuldu. Ivikin ve Poztnagye, bu siir'atli ayak seslerinin,
Kardinal'in, makaminda bulundugu manasina geldigini biliyorlardi. Bundan dolay
Ivikin, yeniden séze basladiginda, daha sakin ve daha temkinliydi:

— Sagliga dnem verdigimiz zaman hayata gerekli Gnemi
vermis oldugumuzu zannediyorsunuz. Sizin bir makineden
farkiniz yok Bay Zanidet! Hi¢ hata etmesek, hep en dogruyu
yapsak, dinyada sikintidan patlardik. Hele bir tiryakinin siga-
radan vazgecmesi, hem basarilmasi gli¢ bir is, hem de hayatin
tadini kagiran bir sagmalik. Sigarayr birakan kag tane tanidigim
varsa, hepsi mutsuz ve dengesiz hile geldiler. insanlarin bir de
ruhlan var ¢lnkl. Goreceksiniz, sigara, gelecekte eczahaneler-
de satilacak. Cok yakinda, ruh hekimlerinin recetelerindeki bas
ila¢lardan biri sigara olacak. Clinkd hayata lezzet katan, insanlarin
mutluluklarini ve yasama sevinglerini arttiran her sey, gtizel ve
gereklidir.

Memur Ivikin, sézlerini tamamlarken, Sef fvan Petro-
vig, teldsla buroya girdi. Kardinal'in, hacla ilgili filinca evraki
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ve fesmekdn dosyayi istettigini hizli hizli
SIGARAYI

GERCEKTEN soyledi. Ivikin, ayaga kalkti ve evrak dola-
SEViYOR BiZ A e .
MUSUNUZ? SADECE bindaki kldsorleri karigtirmaya basladi. Sef
: ARKADASIZ. !

lvan Petrovig, iceri girdiginde konugmanin
son ctimlelerini duydugu icin, bahsin sigara
oldugunu anlamist. Sigarasi elinde, biyik-
lar dumandan sararmis bir tiryaki olarak
mevzua mudahil olma hakkini kendisinde
buldu. Hem, ne de olsa koskoca bir sefti.
Bir sef olduguna gore, dunya yuztindeki
her seyi memur ve kétiplerden elbette
daha iyi bilirdi. Fakat séze girmek icin, laf
yine de ortaya attr:

— Son zamanlarda sigara konusu neden béyle cok konusulup tartisimaya bas-
landi anlamiyorum?

Grep Zanidet, bu kendini bilmez kaba adama laf anlatarak kendisini biraz daha
yormamak i¢in susunca, Katip Poztnasye, sayin amirinin sordugu sualin bir 6rim-
cek agi gibi boslukta asili kalmamasi igin:

— Muallim Zanidet, sigaranin zararlar hususunda uzmanlasmistir, efendim,

dedi.

Zanidet hicbir sey konugmak istemedigi halde, dengesiz ve ¢ig bir adam olan
Sef Ivan Petrovic, aldigi bu pas Uzerine o can sikici muallime satagsmayi, tizerine
vazife bildi:

— Bay Zanidet, sizin konusacak bagka mevzunuz yok mudur! Paskalya tebrigi-
ne geldiginizde de burada Memur Ivikin'le tartismissiniz. Resmf dairelerde béyle
seylerin olmamasi gerekir bence. Devlet islerinin goruldigu yerlerde, eften plften
seylerle kurumu ve ¢alisanlari oyalamak ¢ok yanlis. Hele buranin apayn bir husu-
siveti var. Koskoca Petersburg'un Din Isleri Merkezi'ndeyiz.

Grep Zanidet, Sefin bu sdzlerini de karsiliksiz birakti. Bereket versin, ivikin, hem
istenen dosyayl hem gerekli klasérii cabucak buldugundan, Sef van Petrovi¢'in
odada ¢ok fazla kalmasi gerekmedi. O gittikten sonra Ivikin isisini artik dudaklariyla
hissettigi sigarasini iki parmagiyla dikkatli bir sekilde tutarak séndirdu. Ardindan
masasindaki zili birkag kez cinlatt. Odaci Melenov gelince, Ivikin, ona, yine cay
getirmesini soyledi. Zanidet:

— Melenov kardes, sadece iki tane getirin, ben, artik, ¢ikacagim
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dedi.

Memur Ivikin'le Katip Poztnagye, kipkirmizi sicak caylar iki dakika icinde gelece-
gi icin birer sigara yakip evraklarina daldilar. Bay Zanidet, ¢ikma zamaninin ¢oktan
geldigini gérdu ve birden kalkti. Ivikin:

— Kusura bakmayin, dedi, hac sezonundayiz, isler oldukga yogun.

Zanidet, kendisinden higbir zaman gértlmemis derecede sicak ve kibar bir
gllimsemeyle:

— Haklisiniz efendim, sizin burada, sigaranin zararlarini konugmaktan ¢ok daha
onemli igleriniz var dedi ve yiksek esige hi¢c basmadan koridora cikarken, igin-
den:

— Mesela sigara igmek gibi...

dedi ve akabinde sinirleri kahkaha olarak bosandi. O vakit Petersburg Din
Isleri Merkezi'nde calisanlar, Grep Zanidet'in iyice delirdigine hikmettiler. Hele
Odaci Melenov igin bu kahkaha ¢ok daha yikici bir anlam tagiyordu.

SIGARALAR HAFIFTIR.

Ortalama olarak bir sigara bir gramdir. Bu, in-
san i¢in ¢ok belirsiz bir agirliktir. Sigaranin béyle
hafif bir nesne olusu da onun Gnemsenmemesinde
etkisi bulunan bir faktérdtr. Cnku icen kisi o nes-
neyi pek hissetmez. AZir olsaydi, her icen ondan
kuskulanir ve icerken her saniye yaptig| tehlikeli isi
dustinebilirdi.

HAZRETi OMER’IN KIZI

Sevimli, masum, bes alti yaslarinda bir oglan
cocuguyla babasi, trafige kapali dar ve tenha bir caddede birlikte ytrtyorlar-
di. Cocugun gozlerinde insanin bakislarini miknatis gibi ¢eken bir safiyet ve
masumiyet vardi. Gozleri gl isildi. Orta boylu, esmerce bir adam olan babasi;
insanda temiz, durust, ¢aliskan, sorumluluk sahibi bir kisi intibar birakiyordu.

Asagisina dogru yuridigum caddenin karsi kaldinminda ve benimle zit is-
tikamette yurtyen o kugUk ¢ocukla babasini gordtgtim o gline kadar, sigara
ile ilgili tek satir yazmamigtim. Fakat o gériintl o kadar glizel, beraberlikleri o
kadar tabif, el ele tutususlari o kadar sicak, birbirlerine bakislari o kadar icten,
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konusmalari dylesine rahat, iliskileri o denli tath idi ki, o iyi adamin sol elinde
tlten sigara ylzUnden bu tabif birlikteligin zedelenebilecegini, hatta nihayete
erebilecegini dustintnce Urperdim.

Cok iyi hatirliyorum. Bunu dustinddgim an beynim, ruhum, bedenim sarsil-
di. Tepeden tirnaga titredim. Ctinkd ¢ocuk o kadar kii¢tktt ki babasinin elinde
her zaman gérmeye aliskin oldugu o seyin mahiyetinden, kismen olsun haber-
dar degildi.

Hazreti Omer, (radiyallahu anh) Peygamberimiz'in de icinde bulundugu bir
mecliste, Cahiliyye Devri'nin k&t anilarindan séz edlirken, ¢z kizini diri diri
e6mdugu giint hikdye eder. O glin sehrin hayli disina ¢ikislarinin sebebini bil-
meyen kizinin, kazi esnasinda,

— Babacigim, dur da terini sileyim,

dedigini anlatirken Peygamberimiz'in (Sallallahu aleyhi ve sellem) gdzlerin-
den yaglar akmaya baglar. Fakat Hazreti Omer,  (radiyallahu anh) hadiseyi
teferruatiyla nakletmeye devam eder:

O terimi sildikten sonra da kazmaya devam ettim. Adi Newvare idi. Ha-
yat doluydu. Her seyden kendisine oyun ¢ikarmasini bilirdi. Ben kazarken o,
cekirgeleri kovaliyordu. Bir ara gz ucuyla yine ona baktim. Oynaya oynaya
yanimdan epeyce uzaklasmisti. Her seyden habersiz bulundugundan mutlu ve
sakindi. Bu hali yiregime dokundu, birdenbire icim burkuldu, gézlerim yand;
kendime mukayyet olamadim ve hickira hickira aglamaya bagladim. Sesimin
clkmasini gliglikle zapt edebiliyordum. Bir muddet hem kazdim hem agladim.
Nevwvare, terimi silmek icin yeniden yanima gelip elindeki mendille g&zlerimin
kenarlarini da silerken sordu:

— Yoksa sen agliyor musun babacigim,

Ona hissetirmemek icin,

— Alnimdan akan terler gdzlerimi yakti da

dedim.

Newvare, zeki, saygili ve iyi ydrekli bir kizdi. Daima gtler ytzltydd, hayat do-
luydu. Gergekgi bir bakisla durumu gbzden gegirince, gdzyaslarimin; sesi canli,
gozleri siyah ve parlak, goz aklari apak olan Newvare'yi gommeme mani olaca-
gini gériyordum. Iste o andan itibaren toplumdaki itibarim iki paralik olacak,
Mekke caddelerinde bir daha adam diye gezemeyecektim.

Cahiliyetin can damari olan o sosyal baskinin siddetiyle kafam karmakarisik
olmustu. Zaten zamanlamam da ¢ok kétiydu. Sabahin ilk sicaginda yola ¢ikmigtim.
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Ustelik, son derece miskin bir gtintimdeydim. Ne vahsice davranabilecek kadar
sert ve kararl, ne insanca davranabilecek kadar sakin ve huzurluydum. Sadece,
yapmakta oldugum seyi disinmemeye calisiyordum. Canimi sikan sabah gline-
sinin altinda adeta suurumu vyitirmis bir halet icinde kazmayi yere daha bir hizli,
daha bir hirsli indiriyor, her hamlede topak topak taslari topraklari tuz buz eder-
ken sanki vicdanima saldiriyor, sanki kendi merhametimi pargaliyordum.

Hazreti Omer, (radiyallahu anh) kapaklar tamamen agilan suuraltindan ¢i-
kan bu itiraflarin sarsintisiyla, belki de anlatimamasi gereken seyleri anlatmig
olmanin tedirginligi icinde meclistekilere bakar. Kimi oturdugu yerde kisa bir
cubukla kumlar eselemekte, kimi gozleri acik, dudaklari aralik, fasilasiz ytizline
bakmaktadir. Bagdag kurmus olan Hazreti Muhammed, (Sallallahu aleyhi ve sel-
lem) ¢enesi sol eline ytklenmis ve bu elinin isaret parmagi sag gézint neredey-
se kapatmis, sessiz sessiz aglamaktadir. Diger bazilarinin da gézleri dolmustur.

Hazreti Omer, (radiyallahu anh) nasil ki o gtin déntilmez bir yola girdigi icin
cinayetini tamamlamigsa, Peygamber meclisinde de, baslamis bulundugu igin
hikdyenin son bslumunu, gézleri doldugu, bogazi sistigi halde ayni ictenlik ve
durtstltkle aktarir:

Dort bes yasindaki bir ¢ocuk igin ¢cukuru kafi derecede derinlestirdikten
sonra kuyudan ¢ikip Newvvare'yi yanima ¢agirdim. Kosarak yanima gelince, kuca-
gima alip, dnce omuzlarindan, sonra kollarindan tutarak, ihtiyatl bir sekilde ken-
disini, ktigtk kuyuya indirdim. Baba sefkatiyle, hi¢ farkinda olmadan, viicudunu
saga sola carptirmamak icin olabildigince dikkatli ve 6l¢tlt hareket ediyordum.

Icim sevgiyle dolu oldugu icin, kuyuyu kazdigim iki ti¢ saatlik mtiddet zarfinda
kizm hicbir olumsuz sey hissetmemisti. Etrafa yaydigim zihin sinyallerinin tima
sefkat, merhamet, sevgi ve i¢ catismalan gibi olumlu frekanslardi. Bununla birlik-
te, kazdigim kuyuya kendisini indirdigim gibi kaglar catildi. Bakislarinda,

— Babacigim sen ne yapmaya calisiyorsun!

diven bir anlatim vard.

Fakat artik her seyin olup bitmesi gerekiyordu. Hi¢ vakit kaybetmeden, ku-
yunun kenarindaki tag ve topraklari ellerimle kuyuya dogru itmeye bagladim. llk
kutlelerden bir kismi Nevvare'nin ayaklarina carpti. Hig fasila vermeden kuyuyu
doldurmayi sturdirdim. Kizimin Ustt bagl toz toprak icinde kaldi. Aci, korku ve
saskinlik icinde, baba, baba diye aglamaya basladi. Ben, getirdigim kuregi kullana-
rak, ¢ikan butln toprag birkag dakika icinde kuyuya doldurdum. Kizimin sadece
basi ve sag eli disarida kalmigti.
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Artik bu ¢ukurdan ¢ikmasina imkan kalmadigindan emin olunca, kizmin
yaninda s6zi edilmeye deger bir kiymetleri varmigcasina kazmayi ktiregi sirti-
ma vurdum. O zaman Newvare, son bir Umitle aglayip yalvarmaya baslad:

— Babacigim, babacigim, ne olursun, beni burada birakmal

Yurtdim. Déntp ardima bakmamin her seyin berbat olmasina yetebile-
cegini biliyordum. Bundan dolayi, hi¢ duraksamadim. Gérevimi alnimin akiyla
tamamlamistim. Birkag yliz metre sonra artik bu ¢igliklari da duymayacaktim.
Boylece problem ¢6zulmus olacakti.

O kadar kuguk bir yasta olmasina ragmen Nevvare de bunun farkindaydi.
Her adimimda sesimin kulagima biraz daha zayif olarak gelmekte oldugunu
bildiginden, ben uzaklagtik¢a, o, sesini, dtizenli olarak, hep biraz daha yukselt-
ti. Belki o yuzlerce feryat tohumunun biri olsun babasinin yureginde tutar
Umidiyle, sonuna kadar aglamaya ve haykirmaya devam etti. Duygulara ve
fitrata glveniyor, bir babanin, kizina mutlaka merhamet edecegine inaniyor-
du.

Gergekte hakliydi. Gunlerce, haftalarca ¢igliklar kulagimdan gitmedi. Kag
defa rilyamda onu boynuma sarilmis, gézlerimden 6puyor gérdim ve her
seferinde yanaklarimdan stiztilen gbzyaslarimin serinligiyle irkilip uyandim.

Anlatilanlari dolup dolup bosalan gdzlerle dinleyen Peygamberimiz (Sal-
lallahu aleyhi ve sellem) &ykd tamamlanir tamamlanmaz,

— Ey Omer, der, su hadiseyi bize yeniden anlat.

Omer, kizini diri diri gémip &lime terk ettigi o gini yeniden anlatir.
Hazreti Muhammed de (Sallallahu aleyhi ve sellem) ikinci defa gézlerinden
ayni yogunlukta yaslar sacar.

Bu dokunakli olay, Omer'in agik sézIuligt ve belagatiyle birlesince biittin
yurekleri adamakilli yakmistir. Hazreti Muhammed, (Sallallahu aleyhi ve sel-
lem) esine daha seyrek rastlanir o atmosfer icinde, yandik¢a atese yeniden
kosan pervaneler misali, aglamaktan gézleri kizarmig bir halde,

—Ya Omer, bize onu bir daha anlat,

der.

Hazreti Omer, (radiyallahu anh) talep Peygamber'den geldigi icin, olayi
Uglinct kez yeni bastan hikdye etmek Uzere s6z alirken meclistekilerden biri
yakasina yapisip onu iyice bir sarstiktan sonra,

— Sussana be adam, Peygamber'in agladigini gdrmtyor musun?

Diye azarlayarak onu durdurur.
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Bu acikli olayda Peygamberimiz'e bilhassa dokunakli gelen kismin, ktgtk
kizin masumiyeti oldugu agiktir. Bu, &yle lekesiz, dyle saf bir masumiyettir ki
kizcagiz, birazdan kendisini diri diri gdmecek olan babasina karsi ince ve icten
bir davranista bulunarak, arada bir onun terini ve gézyaslarini siler.

Elbette hicbir insan yuregi, boyle bir manzara karsisinda hissiz kalamaz.
Nitekim Hazreti Omer de (radiyallahu anh) Cahiliye Dénemin'de bulunma-
sina ragmen; sicakkanli, iyi ytrekli ve her seyden habersiz kizi Nevvare terini
silerken dayanamayip gdzyaslar dékmustir.

Vaka gercekten son derece trajiktir.

Yolda, iste bu korkung cagrisimlar sebebiyle tepeden tirnaga irkildim.
Cunku Hazreti Omer'in kizi, babasinin terini silerken ne kadar habersiz idiy-
se, bu kictk ¢ocuk da babasinin ictigi o sigara sebebiyle olabileceklerden
o denli bi-haber idi. Muhtemeldir ki, buttn kictk ¢ocuklar gibi o da evde
babasina kul tablasini getiriyor, bazen babasina,

— Dur baba, simdi ben dokeyim kalung,

diyordu.

Caddede goérdtgtim o manzarada baba kendisini ddeta diri diri gdmerek
cocugunu yetim birakmakta, fakat hem ¢ocuk hem baba kemadl-i gaflet icinde
bulundugundan, bu infazda ne gézyasi doken vardi ne feryad u figan kilan...

O kugtk ¢cocuk, babasinin o an her ikisine ne buyuk bir k&tiltk etmekte
oldugunun hig farkinda degildi. Onun bu masumiyeti, beni onun adina konus-
maya sevk etti. Hemen o giin, bu gordiklerimi bir kdgida not ettim. Kitabin
ilk yazisi oydu. Bes on satirdan ibaret olan o yazi, “Korkung bir oyundu oy-
nadiklar.” cimlesiyle bitiyordu.

Ne vazik ki, Dumandan Bir Ag'in o ilk yazisini, karmakarigik dosyalarim
arasindan bulup bu galismaya ekleyemedim. Halbuki Meviana'nin kendi el-
leriyle yazdigi ilk |8 beyit, sonradan yazacagi yaklagik bes bin beytin nasil bir
670 ise, o kiglk anekdot da bu kitabin tohumu idi.

Ben, Dumandan Bir Ag", el ele yurlyen o baba ile ogulun ikisini birden
dustinerek yazdim. O kugtk ¢ocugun, idrak etse séylemek isteyebilecegi her
seyi sOylemeye calistim. Cocuguna bizzat kott drnek olan babanin kotu te-
sirini izale etmeye, masum oglani sigaraya karsi asilamaya ugrastim. Adamin
da goztndeki perdeyi agmaya, kulaklarindaki agirligi gidermeye, zihnindeki
bulanikligi acip aklini ve gdrisint berraklagtirmaya ¢abaladim.
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VUCUDUN YEDEK GUCU

Bir kros misabakasinda son metreleri kosan at-
letlerin hizlari ve hirslar sizi aldatmasin, onlarin vii-
cutlarinin gergek halleri, bitis cizgisini gecer gegmez,
tikenmis bedenlerini yesil cimenlerin Uzerine sere
serpe biraktiklari anki hlleridir. Onlar, o en hirsli
gorundukleri son metrelerde, son enerijilerini, ihtiyat
kuvvetlerini sarf etmektedirler.

Her zaman bedenimiz, son enerjisini yakmamaya,

herhangi bir tehlike ile bag etmek, muhtemel olagan

digi durumlart halletmek icin bir miktar yedek glice sa-
hip bulunmaya ¢alisir.

Vicudumuzun ihtiyat icin ayirdigi bu enerjiyi, gerekli
veya gereksiz bir sekilde sarf ettigimiz héllerde bitkin du-

ser ve akabinde, oncelikle eksilen ihtiyat enerjimizin telafisi
icin bir an evvel dinlenip beslenmeye bakariz.

Muhtelif ihtiyaclarimizin - sevk edisiyle, htcrelerimizdeki

enerji azar azar yakilir, akabinde de kan yoluyla hticreye yeniden
enerji naklolunur. Fakat viicudun ihtiyat enerjisi normal sartlarda
harcanmaz. BUttin glin ¢alisip yorulan bir insan, tam dinlenmeye bas-
ladiginda olaganistl bir durumla karsilagirsa, bol miktarda yedek enerjisi
bulundugunu gérar.
Kimyevf uyaricilar, viicudumuzun bu ihtiyat glicinU agiga ¢ikartirlar. Caydaki
tein; kahvede ve kakaoda bulunan kafein gibi nispeten zayif sayilabilecek uyarici-
lardan sonra dahi kalp atis hizi ve metabolizmanin bttin faaliyetleri hizlanir. Bu
ozelliklerinden &turd, cay, kahve, kola gibi uyaricili igecekler; glinltik hayatin olsun,
is hayatinin olsun tabif birer par¢asi olmuglardir.

Esrar, morfin, kokain gibi uyarici maddeler de, tipki cay, kahve, kola gibi, birer
enerji kaynagl olmadiklari halde, vicuttaki enerjiyi tahrik ederek kiside gticlultik,
dinamiklik hisleri olusturur. Fakat bu kuvvetli uyaricilarin son zerresine kadar kul-
lanima sunduklarr ihtiyat enerijisi sayesinde yasanan kisa streli mutluluk, o son
enerjinin yakilmasindan sonra yerini derin bir karamsarliga ve bitkinlige birakir.

Sigara da keyif verici etkisiyle, uyarici kimyevi maddelere benzer bir tesir or-
taya koyar: Kalbi hizlandirir, sinifleri uyarir, enerji akisini canlandirmak suretiyle
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insana heyecan, mutluluk, keyif, calisma gtict
Ve yasama arzusu verir.

Ama ¢ogu iyi gibi gériinen bu sonuglar,
vicudun yedek kuvvetlerinin istismar edilme-
sinde sakinca bulunmadigi manasina gelmez.
Nitekim asin miktarda cay, kahve ve kola ictigi-
miz glnlerin nihayetinde, organizmamizin ye-
dek hayat enerjisinin sarf edilmesinden dogan
bir bitkinlik ve huzurluk hissi yasariz. Bu his, ya-
rinina endiseyle bakan insanlarin ruh hallerine
cok benzer. Cunkd ihtiyat enerjisi, viicudun
ambarlari, depolaridir.

Sigara tiryakileri ortalama olarak gtinde 20
defa bu uyarima iglemini kendi iradeleriyle

tekrar etmek suretiyle btnyelerini zorlarlar
ve ihtiyat enerjilerini her gtin hemen hemen
sonuna kadar yakarlar. Iste bundan dolay, sigara tiryakileri, sabahin ilk sigarasini
yakmay doért gozle beklerler. CunkU enerji depolari az cok dolmustur. Ayni se-
kilde yemekten sonra, hatta bir seyler atistirdiktan sonra sigara bagimlilar, hemen
bir sigara yakmak i¢in karsi koyamadiklari bir istek duyarfar. Clinkd o keyfi yeniden
yasama firsati elde etmislerdir.

U KURTULANLAR BULDULAR i
' MiSK U ANBERI '

Bak hangi sonucu veriyor binlerce veri,
Daha ¢ok tittn icilen yerler daha geri

On binlerce zararli icerse de beheri
Tiryaki yine yakar gériir gérmez seheri

Kimi ¢cocuklarin evlerindeki bir peri
Icme der, dudaklara stirtip aci biberi
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Oz evladinin kavrulmasin diye cigeri
Yana yana icini kavurur bir digeri

Murad Han dedi ttttne alisall beri
Neredeyse hi¢ zafer gérmedi yenigeri

Elinde sigara gordtguin herhangi biri
Intihar icin beline koymustur hanceri

Dumanina hastalik dense yeri
Yaslandik¢a icenlerin aginr her yeri

Dogru konusalim otursak da egri
Sigaracinin ginden gline duser degeri

Nevzat der kaggil o belddan beri gel beri
Ondan kurtulanlar buldular misk @ anberi

i$ ISTEN NE ZAMAN GECER

Sigara ¢ok da zararli bir madde degildir. Bir veya birkag
sigara soyle dursun, binlerce sigara bile insanda higbir ha-
sar birakmayabilir.

Kisi, ictigi binlerce sigaradan hicbir zarar gormez, bi-
lakis bunlarin her birinden buytk bir zevk ve keyif alir.
Iste sigaranin asil tehlikeli tarafi, verdigi bu keyiftir.

CUnkd insan, sigara icmekten hdsil olan o hos duyguyu
tekrar tekrar yagsamak ister. Boylece bagimlilik ortaya
cikmis olur.

: Bagimlilik, devamliliga, devamlilik ise bedende ona-
¥ rnimaz tahribata yol acar. Bagimli fert, sigaranin keyfini
yagsamaktan vazge¢cmek niyetinde olmadigindan, muh-
telif kaynaklardan sigaranin tehlikelerini isittikce bu bilgi

Dumandan Bir Ag



ve ihtarlan duymazdan gelir veya sdylenenleri Snemsemez, en iyi ihtimalle, o
meseleyi disinmeyi ilerdeki mechul bir tarihe tehir eder.

Tabif ki bu arada sigara icmeyi hep strdirur. Boylece bagimliligi kuvvetle-
nir, iradesi zayiflar ve vicudunda hasarlar olusur. Tiryaki buna ragmen kendi
eliyle kendi bedeninde zararlar agmaya devam eder. Hicbir sey dustinmeme-
ye caligir. Ontindeki ugurumu gérdiikee trperse de bir sigara yakip efkarini
dagrtmaya ugrasir. Niye boyle yaptigini soranlara, "Bogver, is isten gecti.", der.

Aslinda is isten ¢oktan gecmistir. llk defa sigaray agzina gétirtp icine du-
mani ¢eken bir insan icin bile i isten gecmis olabilir. Clnkt bagimlilik ka-
zanmak demek, isin isten gecmesi demektir. Cinkd bir iki sigara bile kiside
bagimliliga yol acabilmekte, sigaraya alisanlarin btytik cogunlugu élinceye ka-
dar bu aliskanliklarindan kurtulamamakta, sigaradan vazgegebilenlerin blyuk
cogunlugu ise, buna ancak, sigaradan ciddi zararlar gérdukten
sonra muvaffak olabilmektedirler.

Su hélde, is isten gecmeden onceki durum, sigaraya
baslamadan onceki durumdur. Cinkd sigaraya bulasan
ona baslar, baglayan alisir ve alisan kolay kolay ondan
vazgecemez. Bundan dolay! da, sigaraya baslandig an,
hemen hemen ig isten gecmis demektir.
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=> Ev kitapliklan,

=> Buttin halk kiitiphaneleri

=> Sigarayi birakma Klinikler

=> Yesilay subelerinin kitapliklary,

=> Koy kahvelerindeki kitapliklar,

=> |k ve orta &gretim okullarinin sinif kitapliklari,

=> Bitun birliklerin er ve erbaglara agik kitapliklary,

=> Yuksek okul, fakiilte ve Universite kitiphaneleri
icin son derece uygun ve gerekli bir eserdir.
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